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Vorrede. 


Das  vorliegende  Schriftchen  soll  eine  Ergänzung  von 
Schreber’s  Zimmergymnastik  sein.  Diese  ist  für 
Erwachsene  bestimmt,  und  zwar  vorzugsweise  für  kränk- 
liche, ist  somit  wesentlich  Heilgymnastik;  mein  kleines 
Werk  ist  zum  Nutzen  der  Kinder  geschrieben  und  hat 
hauptsächlich  deren  allseitige,  gleichmässige  Ausbildung 
im  Auge,  berücksichtigt  daher  diejenigen  Veränderungen, 
bei  welchen  das  Turnen  heilend  wirken  soll,  erst  in 
zweiter  Reihe. 

Ich  habe  dabei  nur  kleine  Kinder  im  Auge  gehabt, 
von  dem  Zeitpunkt  an,  wo  sie  überhaupt  im  Stande 
sind,  eine  ihnen  anbefohlene  Bewegung  auszuführen,  bis 
zu  dem  Alter,  wo  sie  in  gut  eingerichteten  Gemeinden 
am  Schulturnen  theilnehmen,  also  ungefähr  bis  zum 
neunten  Lebensjahre. 

Deshalb  und  weil  die  Uebungen  für  das  älterliche 
Haus  bestimmt  sind,  habe  ich  nur  eine  kleine  Anzahl 


derselben  und  leichtere  durchgenommen,  mich  auch  auf 
Freiübungen  beschränkt.  Wer  weiter  gehen  will,  findet 
Vorschriften  dazu  genug  in  jedem  Turnbuche. 

Möge  dieses  Büchlein  im  Interesse  des  heranwach- 
senden  Geschlechts  in  recht  viele  Hände  kommen  und 
sorgsam  benutzt  werden. 


Leipzig,  im  December  1879. 


Dr.  Schildbach. 
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„Bewegung  ist  das  Element  des  körperlichen  Lebens, 
eine  der  Grundbedingungen  des  Gedeihens  und  der 
normalen  Entwickelung.“ 

Schreber,  Kallipädie  S.  84. 


H)ie  Gymnastik  beruht  auf  willkürlicher  und  zweck- 
mäfsiger  Selbstthätigkeit.  Zu  dieser  ist  das  Kind  erst  mit  Er- 
reichung eines  gewissen  Entwicklungsgrades  befähigt;  vorher 
kann  es  keine  Gymnastik  treiben. 

Aber  die  Sorge  für  das  körperliche  Gedeihen  des  Kin- 
des überhaupt  und  seiner  Gliedmafsen  im  Besonderen  hat  mit 
der  Entstehung  des  Lebens  desselben  zu  beginnen,  also  noch 
bevor  es  geboren  ist.  Von  allen  Verhaltungsregeln,  welche 
für  diesen  Zeitabschnitt  im  Leben  der  Frau  zu  befolgen  sind, 
ist  eine  der  wichtigsten  diejenige,  welche  das  Vermeiden  aller 
einensenden,  den  Raum  der  Bauchhöhle  beschränkenden  Klei- 
dungsstücke  verlangt. 

Auch  im  Säuglingsalter  ist  Freiheit  der  Bewegung  das 
Einzige,  was  die  Glieder  des  Kindes  verlangen.  Dass  hin- 
längliche Bewegung  wirklich  stattfindet,  dafür  sorgt  der  Be- 
wegungsdrang des  Kindes  schon  von  selbst;  es  muss  nur  in 
seiner  Umhüllung  genügenden  Platz  dazu  haben  und  zeitweise 
ganz  von  derselben  befreit  werden.  Ein  gesundes  Kind,  ohne 
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Bedeckung  auf  dem  Rücken  liegend , benutzt  diese  Freiheit 
durch  Strampeln  mit  seinen  jungen  Gliedern  in  ausgiebigster 
Weise. 

Man  hat  geglaubt,  Verkrümmungen  des  kindlichen  Körpers 
nur  dadurch  verhüten  zu  können,  dass  man  das  Kind  durch 
festes  Umwickeln  zu  völlig  gestreckter  Lage  zwinge.  Das 
aber  gereicht  dem  Säugling  zum  Nachtheil  und  zur  Qual.  In 
diesem  Alter  finden  die  Glieder  nur  in  der  Beugung  ihre  Ruhe- 
halte, und  angemessen  entwickeln  können  sie  sich  nur  durch 
Uebung,  also  durch  ungehinderte  Bewegung. 

Auf  der  andern  Seite  aber  hat  man  sich  zu  hüten  vor 
zu  starken  Zumuthungen  an  den  zarten  Körperbau.  Gewöhn- 
lich werden  die  Kinder  zu  früh  aufrecht  sitzend  getragen, 
häufig  auch  vor  der  Zeit  auf  die  Fiisse  gestellt.  Sitz  und 
Stand  sind  nicht  früher  dem  Kinde  angemessen,  als  bis  es 
durch  eigene  Versuche  die  Kraft  dazu  zeigt,  und  auch  dann 
zunächst  nur  auf  kurze  Zeit.  Wenn  ein  Kind  zu  zeitig  in  der 
Si'tzhalte  getragen  wird,  so  entwickelt  sich  eine  Rückverbie- 
gung der  Lenden-  und  unteren  Brustwirbel,  oft  auch  eine  seit- 
liche Verkrümmung.  Zwischen  dem  Liegen  der  Kinder  im 
Wickelbettchen  und  dem  Sitzen  auf  dem  Arme  muss  eine 
Zwischenstufe  eingeschoben  sein,  welche  gewöhnlich  vernach- 
lässigt wird:  das  Lehnsitzen.  Dabei  soll  das  Gesäfs  auf  der 
Hand  der  tragenden  Person,  der  Rücken  und  der  Kopf  auf 
ihrem  Arme  ruhen.  Die  gewöhnliche  Tragweise,  bei  welcher 
das  Kind  auf  dem  Vorderarme  der  Trägerin  sitzt,  ist  erst 
dann  unbedenklich,  wenn  und  so  lange  es  sich  aufrecht 
sitzend  halten  kann.  Sinkt  es  mit  dem  Oberkörper  vorn  über 
oder  lehnt  es  sich  beständig  seitlich  an,  so  ist  es  noch  nicht 
reif  zum  Sitzen. 
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Wenn  ein  Kind  nicht  nur  zu  früh,  sondern  auch  immer 
auf  demselben  Arme  sitzend  getragen  wird  und  sich  dabei 
in  schwachem  Ernährungszustände  befindet,  so  entwickelt  sich 
eine  seitliche  Verkrümmung  der  Wirbelsäule. 

Zur  Behandlung  solcher  Rück-  oder  Seitenverbiegungen 
eignet  sich  während  des  Säuglingsalters  der  Schwebegurt, 
über  dessen  Beschaffenheit  und  Anwendungsweise  ich  in 
meiner  Schrift:  „Orthopädische  Klinik“",  Leipzig  1877,  S.  12 
und  13  Näheres  angegeben  habe. 

Die  Hauptsache  aber  bleibt  immer  die  Befolgung  der 
Regel:  man  lasse  die  Kinder  nicht  eher  auf  dem  Arme  sitzen, 
als  bis  sie  sicher  die  Kraft  dazu  haben,  und  man  wechsle 
dabei  mit  dem  tragenden  Arme. 

Ferner  sorge  man  dafür  — und  man  kann  damit  nicht 
früh  genug  beginnen  — , dafs  die  Kinder  beide  Arme  und 
Beine  gleichmäfsig  benutzen,  nicht  etwa  die  rechte  Seite 
bevorzugen.  Im  Alter  des  Schreibens  mufs  das  Letztere 
ohnehin  mehr  geschehen,  als  wünschenswert!!  ist. 
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Erste  Stufe. 

Das  Spiel  alter. 

Die  vegetative  Bildungsthätigkeit  im  Körper  ist  in  der 
ersten  Zeit  des  Lebens  am  stärksten  und  nimmt  allmälig  ab. 
Daraus  ergiebt  sich  allerdings  für  uns  die  Pflicht,  eine  zu 
grofse  Steigerung  der  Lebensreize  um  so  sorgfältiger  bei 
einem  Kinde  zu  vermeiden,  je  jünger  dasselbe  ist;  anderer- 
seits aber  dürfen  wir  uns  auch  der  Erkenntnis  nicht  ver- 
schliefsen,  dass  wir  um  so  wohlthätiger  auf  die  Entwicklung 
des  Kindes  einwirken  können,  je  früher  wir  unsern  Einfluss 
auszuüben  beginnen. 

Wenn  dem  Säugling  gegenüber  die  Aufgabe  sich  darauf 
beschränkt,  ihm  möglichste  Freiheit  der  Bewegung  zu  geben 
und  schädliche  mechanische  Einwirkungen  von  ihm  abzu- 
halten, so  hat  im  Spielalter  schon  eine  systematische  Pflege 
der  Bewegungsorgane  einzutreten. 

Gewöhnlich  bleiben  die  Kinder  in  diesem  frühen  Alter 
in  der  Ausbildung  ihrer  Glieder  und  in  der  Erwerbung  der 
Herrschaft  über  dieselben  ohne  alle  Unterstützung.  Die  Er- 
fahrung ist  ihre  einzige  Lehrmeisterin.  In  der  ersten  Lebens- 
zeit sind  ihre  Bewegungen  völlig  regellos  und  höchst  unzweck- 


mäfsig.  Erst  durch  viele  mifslungene  Versuche  lernen  sie  all- 
mälig0  unbewufst  die  einer  beabsichtigten  Bewegung  wirklich 
entsprechenden  Muskeln  in  Thätigkeit  setzen,  und  eist  durch 
wiederholte  Beobachtung  des  Erfolges  gelangen  sie  dahin, 
jedesmal  auch  das  richtige  Kraftmafs  anzuwenden.  Viele 
kommen  auf  diese  Weise  zu  einem  für  das  gewöhnliche  Leben 
ausreichenden  Grade  von  Herrschaft  über  ihre  Glieder,  viele 
aber  auch  nicht;  sie  bleiben  zeitlebens  schwach  oder  unge- 
schickt. Darum  mufs  auch  hier  die  Erziehung  nachhelfen,  um 
die  höchstmögliche  Leistungsfähigkeit  herbeizuführen.  Damit 
erleichtert  man  sich  zugleich  einerseits  die  geistige  und  sittliche 
Erziehung,  denn  systematische  Muskelübung  erweitert  den  Vor- 
stellungskreis, schärft  die  Aufmerksamkeit  und  steigert  die  Klar- 
heit und  Kraft  des  Willens,  anderseits  wirkt  sie  auf  Stärkung  der 
Gesundheit,  Erhöhung  der  Körperschönheit  und  Verringerung 
der  aus  der  kindlichen  Unbeholfenheit  entspringenden  Gefahren. 

Die  Uebungen  sollen  im  Anfänge  des  Spielalters  nur 
insofern  systematisch  sein,  als  sie  die  verschiedenen  Muskel- 
gruppen berücksichtigen;  dem  Kinde  gegenüber  bleibe  ihnen 
jeder  Beigeschmack  von  beabsichtigter  Zweckmäfsigkeit  fein. 
Ihm  sollen  sie  nur  als  Spiel,  höchstens  als  Kraftprobe  oder 
Kunststück  erscheinen. 


Hang. 

Wenn  man  kleine  Kinder  an  den  Armen  emporheben 
will,  so  darf  man  sie  niemals  blos  an  ihren  Händen  anfassen, 
sondern  mufs  immer  die  Vorderarme  mit  umgreifen.  Bei  ent- 
wickelter Muskelkraft  helfen  im  Hang  an  den  Händen  die 
Sehnen  der  grofsen  am  Vorderarme  liegenden  Muskeln  den 


6 


Körper  tragen;  beim  kleinen  Kinde,  welches  diese  Muskeln 
noch  nicht  in  kräftige  - Thätigkeit  setzen  kann,  würden  die 
Bänder  des  Handgelenks  fast  allein  die  ganze  Körperlast 
auszuhalten  haben,  und  das  soll  man  ihnen  nicht  zumuthen. 
Jedoch  soll  auch  beim  kleinen  Kinde  die  Mitwirkung  der 
Muskeln  nicht  völlig  unterbleiben.  Es  empfehlen  sich  daher 
die  folgenden  Verfahrungsweisen: 


Fig.  1. 


a)  (Fig.  i.)  Hinter  dem  Kinde  stehend  hält  man  die 
Hände  mit  gestreckten,  wagrecht  gegen  einander  gerichteten 
Zeigefingern  vor  dessen  Gesicht,  läfst  es  diese  Finger  mit  Rist- 
griff (Daumen  nach  innen , Handteller  nach  vorn  gewendet) 
umfassen,  umschliefst  dann  mit  den  Daumen  und  den  drei 
letzten  Fingern  beider  Hände  fest  die  Hände  und  die  Vorder- 
arme des  Kindes  und  hebt  es  langsam  vom  Fufsboden  ab.  Das 
Kind  soll  nun  das  Kreuz  einziehen,  den  Kopf  und  die  ge- 
streckten Beine  rückwärts  drücken  und  tief  athmen. 
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b)  (Fig.  2.)  Oder  man  stellt  sich  vor  das  Kind,  ihm 
zugewendet,  läfst  es  die  Daumen  umfassen  und  umschliefst  die 
Vorderarme  mit  den  übrigen  vier  Fingern. 

Wenn  das  Kind  bei  den  Uebungen  im  Hang  fester  zu- 
greifen gelernt  hat,  kann  man  es  dabei  vor-  und  rückwärts 
leicht  schwenken. 


Fig.  2.  F>g-  3- 


Hang. 


c)  (Fig.  3.)  Nach  weiterer  Entwicklung  der  Kraft  in 
den  Armbeugemuskeln  kann  man  den  Anfang  mit  dem  Klimm- 
hang machen  in  der  Weise,  dals  man  vor  dem  Kinde  stehend 
beide  Hände  flach  an  die  Seiten  seines  Kopfes  legt,  ihm 
aufgiebt,  sich  mit  den  Händen  an  den  Vorderarmen  anzu- 
klammern und  es  dann  ein  Wenig  und  kurze  Zeit  vom  Boden 
abhebt.  Die  Flände  des  Tragenden  müssen  ganz  locke r 
am  Kopfe  des  Kindes  anliegen;  der  bei  weitem  gröfsere 
Theil  der  Körperlast  soll  von  den  angezogenen  Armen  des 


Kindes  selbst  getragen  werden.  Nur  am  Kopfe  soll  man 
niemals  ein  Kind  in  die  Höhe  heben. 

Anfangs  stellt  man  das  Kind  nach  Beendigung  der 
Bebung  sanft  aul  den  Fufsboden;  später  läfst  man  es  von 
geringer  Höhe  aut  denselben  herabfallen;  endlich,  wenn  es 
hinlänglich  gewandt  geworden  ist,  mag  es  mit  leichtem  Vor- 
schwung niederspringen.  Vgl.  hierüber  unten:  „Tiefsprung“. 


Derselbe  ist  schwieriger  als  der  Hang,  daher  bedarf  das 
Kind  hier  noch  mehr  Unterstützung.  Ich  habe  gefunden,  dals 
man  am  besten  in  folgender  Weise  mit  demselben  beginnt: 


Stütz. 


Fig.  4. 


Stützhang. 


9 


a)  Stützhang.  (Fig.  4.)  Ich,  sitzend,  lasse  das  mir 
zugewendete  Kind  zwischen  meine  Knie  treten  und  biete  ihm 
zum  Stütz  meine  Hände  dar,  welche,  die  Innenseite  schräg 
auf-  und  einwärts  gerichtet,  mit  der  Rückseite  des  vierten 
und  fünften  Fingers  auf  den  Knien  aufliegen.  Nachdem  das 
Kind  sich  mit  den  Händen  auf  den  innern  Rand  meiner  Hände 
gestützt  hat,  umfasse  ich  seine  Hüften,  erhebe  meine  Knie, 
welche  zunächst  an  den  Hüften  des  Kindes  anliegend  bleiben, 
durch  Streckung  der  Füsse,  so  dafs  das  Kind  vom  Fufsboden 
abgehoben  wird,  und  veranlasse  es,  seine  Arme  kräftig  zu 
strecken,  „steif  zu  machen.“  Sobald  es  hierbei  einige  Kraft 
entfaltet,  grätsche  ich  meine  Oberschenkel  etwas  mehr,  ent- 
ferne damit  meine  Hände  von  des  Kindes  Hüften  und  lasse 
es  seinen  Körper  durch  die  stemmenden  Arme  allein  tragen. 
Weiterhin  mufs  es  dazu  gebracht  werden,  dafs  es  den  Körper 
zwischen  den  Schultern  emporhebt,  „einen  langen  Hals  macht.“ 


Fig.  5. 


b)  Vorliegestütz.  (Fig.  5.)  Bauchlage  auf  dem  Fufs- 
boden; Drehung  der  Beine  möglichst  auswärts,  so  dafs  die 
Fiifse  nicht  mit  dem  Fufsrticken,  sondern  mit  dem  innern 
Rande  aufliegen;  Beugung  der  Füfse  („Anziehen  der  Fufs- 
spitzen“);  Aufstemmen  der  flachen  Hände  auf  den  Fufsboden 
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neben  den  Schultern;  Streckung  der  Arme,  so  dafs  zunächst 
den  Oberkörper  von  der  Erde  abgehoben  wird;  endlich  Ein- 
ziehen des  Bauches,  bis  der  Rumpf  mit  den  Beinen  eine  ge- 
rade, allmälig  absteigende  Linie  bildet  und  nur  von  den  innern 
Fufsrändern  und  den  Handflächen  getragen  wird.  Hierbei 
kommen  aufser  den  Armstreckern  auch  die  Bauchmuskeln  und 
die  vorderen  Oberschenkelmuskeln  in  Thätigkeit. 

Geübtere  Kinder  kann  man  dann  an  den  Füfsen  vom 
Erdboden  abheben  und  zum  Weiterschreiten  mit  den  Händen 
veranlassen,  während  man,  die  Fiifse  in  den  Händen  tragend, 
hinterher  geht.  („Schubkarren  fahren.“) 

Rumpf-Uebungen. 

a)  Rumpfs  treckhalten.  Die  Nacken-,  Rücken-  und 
Gesäfsmuskeln  können  in  der  Weise  geübt  werden,  dafs  man 
das  Kind  von  vorn  am  Becken,  dicht  unterhalb  der  Hüft- 
kämme,  mit  beiden  Händen  seitlich  anfafst  (wobei  aber  die 
Daumen  nicht  auf  den  Bauch,  sondern  neben  die  andern 
Finger  gelegt  werden  müssen),  es  in  die  Höhe  hebt  und  all- 
mälig vorn  über,  also  sich  zuneigt,  wobei  sich  das  Kind  steif 
gestreckt  zu  halten  hat.  Das  ist  um  so  leichter,  je  geringer 
die  Neigung  ist.  — Erfafst  man  das  Kind  in  der  nämlichen 
Weise  von  hinten  (wobei  man  sich  vor  Druck  mit  den  Finger- 
spitzen auf  den  Bauch  zu  hüten  hat)  und  neigt  es  rückwärts, 
so  dafs  das  Gesicht  aufwärts  gerichtet  wird,  so  werden  die 
Bauchmuskeln  und  die  vordem  Oberschenkelmuskeln  in  Thä- 
tigkeit versetzt. 

Etwas  schwieriger  ist  die  „Brücke“.  (Fig.  6.)  Dem 
auf  dem  Rücken  gestreckt  liegenden  Kinde  schiebt  man  ein 


Kissen  unter  den  Kopf,  ein  anderes  unter  die  Fersen;  dann 
hebt  es  den  Körper,  so  weit  er  noch  auf  dem  Fufsboden 
aufliegt,  ab  und  erhält  ihn  zwischen  seinen  beiden  Unter- 


Fig.  6. 


Brück". 


stützungspunkten  schwebend.  Die  Mitte  des  Rumpfes  sei 
dabei  ein  Wenig,  aber  nicht  stark,  emporgewölbt.  Die  anfangs 
nöthige  Hilfe  erfolgt  durch  Heben  des  Körpers  bis  in  die  rich- 
tige Lage , so  dafs  das  Kind  in  derselben  sich  nur  durch 
Muskel-Anspannung  zu  fixiren  hat. 


Fig.  7. 


Schwebe  abwärts. 


Zur  vollen  Ausnutzung  ihrer  Verkürzungsfähigkeiten  ge- 
langen die  Rückenstreckmuskeln  bei  der  Schwebe  abwärts. 
(Fig.  7.)  Anfänger  führen  dieselbe  in  folgender  Weise  aus: 
Ausgangsstellung  ist  die  Bauchlage  auf  einem  festen  Polster 
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oder  dem  Fufsboden.  Die  Hände  sind  auf  dem  Rücken  gefal- 
tet, die  Arme  gestreckt;  die  gleichfalls  gestreckten  Reine  sind 
stark  auswärts  gerollt,  so  dals  die  — möglichst  gebeugten  — 
Füfse  nur  mit  dem  innern  Rande  aufliegen.  Nachdem  sodann 
die  Beine  fixirt  sind,  wozu  eine  auf  die  Aufsenseite  beider  Fer- 
sen oder  Waden  gelegte  Hand  genügt,  erhebt  sich  das  Kind 
mit  dem  Oberkörper  möglichst'  hoch,  bis  das  anfangs  abwärts 
gekehrte  Gesicht  vorwärts  gerichtet  ist.  Man  hilft  dem  Kinde 
anfangs,  indem  man  an  seinen  gefalteten  Händen  den  Ober- 
körper etwas  in  die  Höhe  zieht;  dann  aber  mufs  das  Kind 
sich  selbst  halten.  Ein  Fehler,  der  vermieden  werden  mufs, 
ist  die  starke  Rückbeugung  des  Kopfes;  derselbe  soll  zurück- 
geschoben, aber  nicht  um  seine  Quer-Achse  gedreht  werden, 
das  Kinn  sich  nicht  auffallend  von  der  Brust  entfernen. 

Steif  aufheben.  Das  Kind,  in  Rückenlage  gestreckt  auf 
dem  Fufsboden  liegend,  die  Fufsspitzen  möglichst  auswärts  ge- 
richtet, reicht  dem  vor  seinen  Fufssohlen  stehenden  und  sich 
zu  ihm  niederbeugenden  Vater  die  Hände,  indem  es  die  Ge- 
gend des  Handgelenks  in  die  Hohlhand  des  Vaters  legt  und 
deren  Kleinfingerrand  mit  den  Fingern  umschliefst.  Der  Vater 
sichert  diesen  Griff  durch  Umfassen  des  Endes  des  Vorder- 
arms. Das  Kind  hebt  nun  das  Becken  etwas  vom  Fufsboden 
ab  und  wird  dann,  in  dieser  Weise  steif  bleibend,  vom  Vater 
erst  langsam,  zuletzt  rasch  an  sich  gezogen,  bis  es  senkrecht 
steht. 

Wenn  das  Kind  hierbei  das  Einknicken  in  der  Schenkel- 
beuge vermeiden  gelernt  hat,  so  macht  es  oft  noch  einen 
Fehler  in  entgegengesetzter  Richtung,  indem  es  das  Kreuz  zu 
sehr  einzieht  oder  eigentlich  dem  Zug  an  den  Armen,  der 
anfangs  theilweise  in  der  Längsrichtung  des  Körpers  wirkt,  zu 
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sehr  nachgiebt.  Der  Körper  soll  aber  durch  das  Zusammen- 
wirken von  hinteren  und  vorderen  Rumpf-  und  Beckenmuskeln 
völlig  gestreckt  gehalten  werden,  ohne  Wölbung  nach  vorn. 

Mit  dieser  Uebung  läfst  sich  eine  Uebung  der  Armbeuge 
verbinden,  indem  man  das  Anziehen  des  kindlichen  Körpers 
unterbricht,  bevor  er  in  den  Stand  gelangt  ist,  und  den 
Uebenden  veranlafst,  sich  durch  Beugen  der  Arme  weiter  empor- 
zubringen. Das  ist  um  so  leichter , je  näher  seine  Stellung 
der  senkrechten  ist.  Man  hat  daher  die  Steigerung  ganz  in 
der  Gewalt,  indem  man  allmälig  in  immer  mehr  geneigter 
Stellung  die  Uebung  ausführen  läfst. 

Aufrichten  zum  Sitz.  Das  Kind  sitzt  auf  einem  Ober- 
schenkel des  ebenfalls  sitzenden  Vaters,  und  zwar  so,  dats 
die  Unterschenkel  zwischen  den  Beinen  des  Vaters  herab- 
hängen, der  Rücken  nach  aufsen  gerichtet  ist.  Dann  lälst 
es  seinen  Oberkörper,  von  einer  Hand  des  Vaters  im  Nacken 
unterstützt  und  die  Unterschenkel  an  die  Rückseite  des  freien 
väterlichen  Oberschenkels  anlegend,  allmälig  bis  unter  die 
Wagrechte  niedersinken  und  erhebt  ihn  wieder.  Hierbei  hilft 
ihm  die  Hand  des  Vaters  nur  in  so  weit,  als  die  eigene  Kraft 
nicht  ausreicht.  In  Thätigkeit  kommen  dabei  die  Bauch- 
muskeln und  die  Oberschenkelbeuger. 

Beinübungen. 

Beim  gewöhnlichen  Gebrauche  der  Beine  werden  vorzugs- 
weise die  Streckmuskeln  derselben  geübt.  Daraus  kann  man 
mit  Recht  schliefsen,  dafs  Uebungen  der  Beugemuskeln  vor- 
zugsweise zweckmäfsig  sein  müssen.  Doch  ist  deshalb  syste- 
matische Uebung  der  Streckmuskeln  noch  nicht  als  überflüssig 
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zu  erachten,  denn  ihre  Benutzung  beim  Gehen  und  Stehen 
bleibt  gewöhnlich  in  zu  engen  Bewegungs-Grenzen  und  ist 
aufserdem  oft  eine  einseitige.  Gewandtheit  im  Gebrauche  der 
Beine  und  volle  Herrschaft  über  dieselben  ist  nur  bei  einer 
von  der  Natur  bevorzugten  Minderzahl  zu  finden;  Viele  können 
sie  durch  Uebung,  Manche  gar  nicht  erlangen.  Da  die 
Uebungen  der  Beugemuskeln  für  kleine  Kinder  theils  zu  schwer, 
theils  zu  langweilig  sind,  so  folgen  unten  nur  einige  Uebungen 
der  Streckmuskeln. 

Die  erste  Aufgabe  für  den  Erzieher  ist  die  Sorge  für 
gleichmäfsi ge  Benutzung  beider  Beine.  Bei  Kindern, 
welche  bevor  sie  auf  die  Fiifse  kamen  sich  durch  Rutschen 
fortbewegt  haben,  ist  diese  Aufgabe  eine  sehr  schwere,  denn 
das  Rutschen  geschieht  stets  einseitig  und  vorzugsweise  durch 
ein  bestimmtes  Bein;  dieses  wird  kräftiger,  als  das  andere, 
und  bleibt  auch  fpäter  das  bevorzugte.  — Aber  auch  die- 
jenigen Kinder,  welche  die  Fortbewegung  gleich  mit  dem 
Gehen  beginnen,  ohne  die  Zwischenstufe  des  Rutschens,  ge- 
wöhnen sich  sehr  bald,  zu  gewissen  Thatigkeiten  immer  ein  ^ 
und  dasselbe  Bein  zu  verwenden,  welches  dadurch  kräftiger 
und  nun  erst  recht  zu  allen  stärkeren  Leistungen  herangezogen 
wird.  Beim  Gehen,  Hüpfen,  Springen,  Treppensteigen:  immer 
mufs  dieses  Bein  die  Hauptarbeit  übernehmen.  Auf  der 
Treppe  steigen  ja  die  Kinder  anfangs  immer  mit  Vor-  und 
Nachsetzen  der  Beine,  so  dafs  jede  Stufe  einen  Augenblick 
beide  Fiifse  trägt;  und  wenn  man  aufmerkt,  so  findet  man, 
dafs  das  Kind  immer  mit  demselben  Bein  voran  empor  und 
mit  dem  andern  voran  abwärts  steigt.  Wie  das  voranschreitende 
Bein  beim  Steigen  den  Körper  emporhebt,  so  mufs  es  beim 
Absteigen  das  Senken,  also  das  nachlassende  Tragen  des 
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Körpers  übernehmen  und  wird  daher  nachgesetzt.  Immer  ist 
es  dieses  Bein,  welches  in  gebeugter  Haltung  den  Körper  zu 
tragen  und  entweder  zu  heben  oder  herabzulassen  hat;  das 
schwächere  Bein  dagegen  befindet  sich,  sobald  der  Körper 
auf  ihm  ruht,  allemal  in  gestrecktem  Zustande,  dient  ihm  nur 
als  Stütze,  nicht  als  bewegende  Kraft,  und  bedarf  somit  eines 
weit  geringeren  Aufwandes  von  Muskelkraft. 

Auf  diese  Weise  wird  die  Entwicklung  und  Leistungs- 
fähigkeit beider  Beine  immer  ungleicher,  und  die  häufigen 
Fälle  von  ungleicher  Länge  beider  Beine  und  daraus  entstan- 
dener seitlicher  Ausbiegung  des  Rückgrates,  die  ich  bei  meinen 
Untersuchungen  jugendlicher  Personen  gefunden  habe,  sind 
gewifs  in  der  Mehrzahl  der  Fälle  auf  diese  ungleiche  Be- 
nutzung der  Beine  in  frühem  Kindesalter  zurückzuführen. 

Also:  Die  Kinder  sind  so  bald  wie  möglich  dazu 
anzuhalten,  dafs  sie  beide  Beine  in  gleicher  Weise 
und  in  gleichem  Maafse  benutzen.  Zur  vollen  Gleich- 
heit wird  man  niemals  gelangen;  aber  man  kann  die  Ein- 
seitigkeit in  unschädlichen  Gränzen  halten,  wenn  man  von 
Anfang  an  dafür  bemüht  ist.  Je  länger  man  wartet,  desto 
mehr  beschränkt  man  sich  den  möglichen  Erfolg,  denn  sehr 
bald  tritt  der  Zeitpunkt  ein,  wo  das  Kind  gewisse  Bewegungen 
nur  mit  dem  geübten  Bein  oder  gar  nicht  ausführen  kann. 

Darum  kann  man  mit  Ueberwachung  und  Ue bung 
niemals  zu  früh  anfangen. 

Der  Körper  soll  immer  auf  beiden  Beinen  ruhen; 
es  darf  nicht  geduldet  werden,  dafs  ein  Bein  allein  ihn  stützt, 
während  das  andere  mit  gebeugtem  Knie  nebenan  gestellt 
und  die  Hüfte  gesenkt  ist. 

Das  Kind  soll  von  Anfang  an  das  Treppensteigen 


aut  und  ab  so  ausführen,  wie  es  die  Erwachsenen 
thun,  also  in  der  Weise,  dafs  das  in  Bewegung  befindliche 
Bein  die  Stufe  überschreitet,  auf  welcher  das  andere  steht. 
Deshalb  müssen  die  Kinder  dabei  anfangs  an  beiden  Händen 
geführt  werden  oder  bei  breiten  Stufen,  die  sie  nicht  über- 
schreiten können,  mit  dem  vorausgesetzten  Fufse  wechseln. 

Beim  Hüpfen  ist  es  am  allerschwierigsten,  die  Kinder 
vom  ungleichen  Gebrauch  der  Beine  abzubringen.  Oft  mufs 


man  das  Gewünschte  von  späterer  Zeit  erwarten,  wenn  die 
Beine  erst  systematisch  durchgeübt  sind. 

Auch  darum  ist  es  gut,  zeitig  mit  Uebungen  zu  beginnen. 

Niederlassen  zur  Blocke.  (Fig.  8.)  Das  Kind  hält 
sich  mit  lockerem  Griff  an  den  Zeigefingern  des  Vaters  fest, 
dem  es  gegenüber  steht,  und  läfst  sich,  die  Fiifse  nicht  sehr 
auswärts  gerichtet,  die  geschlossen  bleibenden  Fersen  abhe- 
bend und  den  Oberkörper  gestreckt  erhaltend,  nieder  bis  zum 
Aufsitzen  auf  den  Fersen,  um  sich  dann  sofort  wieder  auf- 


Niederlassen  zur  Hocke. 


Niederkauern  zur  Hocke 
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zurichten  in  den  Stand.  Anfangs  knickt  das  Kind  beim  Be- 
ginn des  Aufrichtens  gewöhnlich  ein,  indem  es  das  Gesäfs 
zurückschiebt  und  den  Oberkörper  vorneigt.  Dieser  Fehler 
mufs  ihm  abgewöhnt  werden.  Bei  richtiger  Hockhalte  stehen 
die  Unterschenkel  wagrecht,  die  Oberschenkel  nach  den 
Knieen  zu  ein  Wenig  abwärts  gerichtet.  Die  dabei  sich  er- 
gebende senkrechte  Haltung  des  Rumpfes  mit  eingezogenem 
Kreuze  mufs  während  des  Aufrichtens  beibehalten  werden. 
Durch  das  Festhalten  an  den  Zeigefingern  des  Vaters  soll 
nur  das  Gleichgewicht  gesichert,  nicht  das  Aufrichten  erleich- 
tert werden. 

Bei  dieser  Uebung  kommen  die  Streckmuskeln  der  Beine 
und  des  Rückens  in  Thätigkeit.  Sie  dient  daher  zur  Kräfti- 
gung derselben  und  wirkt  nützlich  bei  unterer  Rückver- 
biegung der  Wirbelsäule. 

In  den  seltenen  und  bei  Kindern  nur  unter  abnormen 
Verhältnissen  vorkommenden  Fällen,  wo  eine  Vorverbie- 
gung des  untern  Theils  der  Wirbelsäule  vorhanden  ist,  wo 
also  das  Kreuz  zu  stark  eingezogen  ist,  ist  statt  des  Nieder- 
lassens das  Niederkauern  vorzuziehen  (Fig.  9).  Dabei 
werden  die  Fersen  nicht  vom  Fufsboden  abgehoben;  die  Knie 
kommen  daher  höher  zu  stehen,  als  das  Gesäfs,  der  Ober- 
körper legt  sich  vor  und  das  Kreuz  wölbt  sich  nach  hinten. 

Einseitig  Niederlassen.  Ohne  Hilfe  ist  dasselbe  eine 
schwere  Uebung  und  gelingt  nur  durchgeübten,  kräftigen 
Personen  mit  verhältnismäfsig  leichtem  Körper.  Kinder  im 
Schulalter  erlangen  selten  die  Fähigkeit  dazu.  Es  giebt  aber 
Fälle,  in  denen  diese  Uebung  aus  specifischen  Gründen  selbst 
in  noch  früherem  Alter  angezeigt  ist,  so  wenn  es  gilt,  ein  im 
Wachsthum  zurückgebliebenes  Bein  zu  stärkerer  Entwickelung 

Schildbach,  Kinderstubengymnastik.  ,, 
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zu  bringen,  oder  einen  Rest  von  Lähmung  zu  beseitigen  oder 
zur  Ueberwindung  von  Contracturen  beizutragen.  Ich  lasse 
dann  diese  Uebung  in  folgender  Weise  ausführen: 

Ich  sitze;  das  Kind  steht,  den  Rücken  mir  zuwendend, 
zwischen  meinen  Oberschenkeln.  Ich  lege  nun,  wenn  z.  B. 
das  linke  Bein  geübt  werden  soll,  meinen  linken  Arm  um 
den  Oberkörper  des  Kindes  vorn  herum  und  umfasse  es  so 
unter  den  Armen;  mit  der  rechten  Hand  ergreife  ich  den 
rechten  Unterschenkel  des  Kindes  und  hebe  das  Bein  steif 
nach  vorn;  dann  streckt  das  Kind  beide  Arme  wagrecht  vor 
und  kauert  nieder,  um  sich  sofort  wieder  aufzurichten.  Dabei 
leiste  ich  ihm  Beistand,  doch  nur  so  viel,  dafs  es  die  Kraft 
seines  linken  Beines  voll  in  Anspruch  nehmen  mufs. 

Tiefsprung.  Das  Kind  springt  von  einem  Tritt,  einer 
Fufsbank,  später  von  einem  Stuhl,  einem  Tisch  auf  den  Fufs- 
boden  hinab,  während  der  Vater  vor  ihm  stehend  es  an 
Händen  und  Vorderarmen  gefafst  hält  und  den  Aufsprung 
durch  einen  gelinden  Gegenzug  nach  oben  mäfsigt.  Anfangs 
wird  das  Kind  beim  Absprung  einen  Fufs  eher  abheben,  als 
den  andern.  Das  kann  man  bei  gehörigem  Wechsel  zulassen. 
Worauf  man  vor  Allem  sehen  mufs,  das  ist  sorgfältige  Streckung 
des  Körpers  in  der  Luft,  sowie  gleichfiifsiger,  elastischer 
Aufsprung  auf  die  Fufsspitzen  mit  nachgebenden  Knien  und 
aufrechtem  Oberkörper.  Mit  der  Zeit  mufs  das  Kind  lernen, 
auch  gleichfüfsig  abzuspringen. 

Hochsprung.  Zunächst  Uebung  gleichfüfsigen  Springens 
über  ein  auf  den  Fufsboden  gelegtes  Band.  Allmälig  kann 
man  das  Band  um  einige  Centimeter  erhöhen. 

Ferner  An sprung  an  den  Vater  mit  Unterstützung. 
Der  Vater,  stehend,  fafst  mit  Speichgriff  (Daumen  oben)  die 
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in  Risthalte  (Daumen  innen)  empor  gestreckten  Hände  des 
vor  ihm  stehenden  ihm  zugewendeten  Kindes.  Dieses  springt 
gleichfüfsig  kräftig  ab,  der  Vater  hilft  durch  gelinden  Zug 
nach,  schiebt  gleichzeitig  die  Knie  vor,  legt  den  Oberkörper 
etwas  zurück  und  empfängt  die  Knie  des  Kindes  auf  seinen 
Oberschenkeln.  Dann  streckt  das  Kind  Rücken  unb  Ober- 
schenkel und  wird  vom  Vater  durch  einen  Ruck  wieder  ab- 
gestofsen,  worauf  der  Niedersprung,  immer  noch  an  den 
Händen  des  Vaters,  in  gewohnter  Weise  erfolgt.  — Eine  Stei- 
gerung kann  diese  Uebung  dadurch  erfahren,  dafs  der  Auf- 
sprung mit  den  Knien  auf  die  Brust  des  Vaters,  oder  auch 
auf  dessen  Oberschenkel  nicht  mit  den  Knien,  sondern  mit 
den  Füfsen  erfolgt;  im  letztem  Falle  kann  auch  der  Absprung 
rückwärts  durch  eignes  Abschnellen  des  Kindes  geschehen. 


Alle  diese  Uebungen  sollen  nur  gelegentlich,  wo  möglich 
täglich  ein  oder  einige  Mal  vorgenommen,  dürfen  aber  nicht 
bis  zur  völligen  Ermüdung  des  Kindes  fortgesetzt  werden. 
Auch  beim  Gehen  hüte  man  sich  vor  zu  grofsen  Wegen.  Dabei 
sind  die  Kinder  bald  an  der  rechten,  bald  an  der  linken  Hand 
oder  gleichzeitig  an  beiden  zu  führen,  nicht  immer  an  einer 
und  derselben. 

Anfängen  kann  man  mit  einzelnen  der  angeführten  Uebun- 
gen, sobald  die  Kinder  zwei  Lebensjahre  hinter  sich  haben; 
fortzusetzen  sind  sie  bis  in’s  fünfte  oder  sechste  Jahr,  je  nach 
der  Entwicklung  der  Kinder.  Dann  kommen  Uebungen  der 
zweiten  Stufe. 


II. 

Zweite  Stufe. 

Das  Lernalter. 

Wenn  die  Uebungen  der  ersten  Stufe  für  das  Kind  den 
Charakter  des  Spiels  und  des  Kunststücks  haben,  so  können 
die  der  zweiten  Stufe  bereits  in  das  Gebiet  der  systematischen 
Arbeit  einrücken  und  als  Aufgaben,  die  in  regelmälsiger  Phätig- 
keit  zu  lösen  sind,  hingestellt  werden.  Die  unterhaltenden 
Zuthaten,  welche  die  erste  Stufe  häufig  bedarf,  um  die  Sache 
schmackhaft  zu  machen,  können  wegfallen,  die  Auswahl  ist  der 
gewachsenen  Kraft  und  Geschicklichkeit  gegenüber  weniger 
beschränkt,  die  Bewegungs-Möglichkeiten  können  in  einfacher, 
zunächst  getrennter  Ausführung  ziemlich  erschöpft  werden. 

Die  Uebungen  sollen  täglich  zu  bestimmter  Stunde  vor- 
genommen werden,  nicht  unmittelbar  nach  dem  Essen,  bei 
Schulkindern  am  besten  nach  den  Unterrichtsstunden.  Die 
Dauer  kann  eine  Viertel-  bis  halbe  Stunde  betragen,  mit  kurzer 
Pause  nach  jeder  Uebung.  Diese  selbst  ist  blos  bis  zu  mäfsiger 
Ermüdung  zu  wiederholen;  Herzklopfen  und  keuchendes  Ath- 
men  sind  Zeichen  des  Uebermafses.  \ 

Man  beginne  mit  den  einfachsten  und  leichtesten  Uebungen 
und  schreite  nicht  eher  weiter,  als  bis  die  zunächst  auf  der 
Tagesordnung  stehende  Uebung  ganz  rein  und  fehlerfrei  aus- 
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geführt  wird.  Ist  das  bei  einer  Uebung  nicht  zu  erlangen, 
so  setze  man  sie  aus  und  versuche  sie  später  von  Neuem; 
man  lasse  sie  aber  nicht  in  fehlerhafter  Ausführung  fortsetzen. 
Auch  im  Verlauf  des  Uebens  lasse  man  die  Wiederholung 
nicht  eher  beginnen,  als  bis  die  Uebung  richtig  und  ganz 
ausgeführt  ist.  Wenn  man  darauf  nicht  besteht,  so  wird  die 
Neigung  der  Kinder  zu  halber  Ausführung  und  beschleunigter 
Wiederholung  die  Oberhand  gewinnen. 

Wenn  das  Kind  mit  einer  Uebung  soweit  ist,  dafs  es 
dieselbe  richtig,  ohne  jedesmal  der  Verbesserung  zu  bedürfen, 
ausführen  kann,  so  markirt  man  die  einzelnen  Theile  der 
Uebung  durch  Zählen  und  sichert  damit  die  Innehaltung  des 
richtigen  Zeitmalses. 

Eine  grofse  Aufmerksamkeit  mufs  vom  Beginn  an  dem 
Athem  gewidmet  werden.  Wenn  die  Kinder  bei  ihren  Uebungen 
in  Aufmerksamkeit  und  Anstrengung  versunken  sind,  so  pflegen 
sie  den  Athem  anzuhalten.  Das  darf  man  nicht  dulden.  Wo 
es  die  Uebung  irgendwie  gestattet,  da  vertheile  man  Ein- 
und  Ausathmung  auf  gewisse  Theile  derselben.  Anweisungen 
dazu  werden  später  für  die  einzelnen  Fälle . folgen ; im  All- 
gemeinen kann  man  es  als  Regel  festhalten,  dafs  dann,  wenn 
der  Rumpf  sich  rückwärts  bewegt,  oder  wenn  die  Arme  seit-, 
rück-  oder  aufwärts  sich  vom  Rumpf  entfernen,  die  Ein- 
athmung  erfolgen  soll.  Die  Einübung  kann  mit  offenem  Munde 
geschehen;  für  die  dauernde  Ausführung  ist  Schliefsung  des 
Mundes,  also  Athmung  durch  die  Nase  zu  empfehlen. 

Man  begegnet  nicht  selten  der  Meinung,  dafs  Hanteln 
ein  nothwendiges  Turngeräth  seien.  Das  ist  ein  Irrthum. 
Anfänger  sollen  und  Geübtere  können  ohne  Hanteln  turnen. 
Dieselben  dienen  dazu,  das  zur  Ausführung  der  Uebung  erfor- 
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derliche  Kräfte-Mafs  zu  steigern  und  so  die  stärkende  Wirkung 
derselben  zu  erhöhen.  Sie  sind  also  nicht  eine  Bedingung  der 
Uebung,  sondern  nur  eine  erschwerende  Zuthat  zu  derselben. 
Wenn  man  die  Bedeutung  der  Hanteln  in  dieser  Weise  auffafst, 
so  hat  man  schon  damit  den  Hinweis,  dafs  erst  die  Uebung 
an  sich  da  sein  mufs,  ehe  man  sie  steigert;  der  Uebende  soll 
zuvor  die  einfache  Uebung  völlig  beherrschen,  ehe  man  ihm 
Hanteln  giebt.  Einige  Ausnahmen  zu  Heilzwecken  ändern 
die  Regel  nicht.  Auch  in  den  Fällen,  wo  man  Hanteln  mit 
völliger  Berechtigung  giebt,  vernachlässige  man  nicht  das 
Mafshalten  in  der  Zahl  der  Wiederholungen  und  im  Gewichte 
der  Hanteln.  Manche  Leute  scheinen  wirklich  zu  glauben, 
dafs  Hanteln  um  so  nützlicher  wirken,  je  gröfser  sie  sind. 
Im  Zweifelsfalle  wähle  man  sie  vielmehr  lieber  zu  leicht,  als 
zu  schwer. 

Eine  wichtige  Regel  bei  der  Ausführung  der  Uebungen 
bezieht  sich  auf  die  Vermeidung  aller  Mitbewegungen, 
d.  h.  solcher,  die  nicht  nothwendig  zur  Uebung  selbst  ge- 
hören. Ohne  Beobachtung  dieser  Regel  gelangt  der  Uebende 
nie  zur  vollen  Beherrschung  seiner  einzelnen  Muskelgruppen. 

Ferner  dulde  man  keine  Nachlässigkeit  in  der  Ausgangs- 
stellung. 

Arm-Uebungen. 

Die  Freiübungen  der  Arme  werden  im  Stand  vorgenom- 
men: Fersen  geschlossen,  Füfse  auswärts  gerichtet,  Knie  ge- 
streckt, Bauch  eingezogen,  Brust  vor,  Schultern  und  Kopf 
zurück. 

Das  Schultergelenk  hat  nach  allen  Richtungen  freie,  nur 
nach  hinten  beschränkte  Beweglichkeit.  Der  Oberarm  kann 
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daher  nach  allen  Richtungen,  nur  nicht  rückwärts,  eingestellt 
und  in  einem  reichlichen  weiten  Halbkreis  herumbewegt 
werden.  Im  Ellbogengelenk  ist  nur  Beugung  und  Streckung, 
im  Vorderarm  aufserdem  spiralige  Drehung  möglich.  Die 
Hand  und  die  Finger  können  nach  allen  vier  Richtungen 
gebeugt,  bezw.  gestreckt,  aber  nicht  selbständig  gedreht  wer- 
den; vielmehr  geschieht  die  Drehung  der  Hand  nur  durch 
Drehung  des  Vorder-  bezw.  Oberarms.  Die  beiden  vorderen 
Gelenke  der  Finger  lassen  nur  Beugung  und  Streckung  zu. 
Endlich  wird  die  Beweglichkeit  des  ganzen  Arms  noch  durch 
die  der  Schulter  vervollständigt,  indem  das  dem  Schulterblatt 
als  Stütze  dienende  Schlüsselbein  mit  dem  Brustbein  und  das 
Schulterblatt,  an  welchem  der  Arm  eingelenkt  ist,  mit  dem 
Schlüsselbein  ein  Gelenk  bildet. 

Für  die  Gymnastik  kommt  hauptsächlich  die  Richtung 
und  die  Drehung  des  Arms  in  Betracht.  Nach  der  Richtung 
unterscheiden  wir  Hochstreckhalte  (senkrecht  aufwärts),  Seit- 
streckhalte (wagrecht  auswärts,  beide  Arme  mit  einander  eine 
gerade  Linie  bildend,  nicht  einen  nach  vorn  offenen  Winkel), 
Vorstreckhalte  (wagrecht  vorwärts,  die  Arme  überall  gleich- 
weit, also  in  Schulterbreite,  von  einander  entfernt),  Senkhalte 
(Arme  seitlich  herabhängend)  und  Rückstreckhalte  (die  Arme 
aus  der  Senkhalte  rückwärts  gehoben,  so  weit  es  geht,  also 
ungefähr  bis  zum  halben  rechten  Winkel  mit  der  Senkrechten). 

Die  Hand  kann  im  vollen  Kreise  gedreht  werden,  zur 
Flältte  durch  Drehung  der  Speiche  um  das  Ellbogenbein,  zur 
andern  Hälfte  durch  Drehung  des  Oberarms  um  seine  Längs- 
achse. An  dem  in  Vorstreckhalte  befindlichen  Arme  kann 
somit  die  Handfläche  (Handteller,  Hohlhand)  aufwärts  ge- 
richtet sein  (Kammhalte),  oder  einwärts  (Speichhalte),  oder 
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abwärts  (Risthalte)  oder  auswärts  (Ellhalte).  Die  Richtung 
der  Handfläche  verändert  sich  natürlich  mit  der  Richtung  des 
Armes  bei  sich  gleich  bleibender  Drehhalte.  So  wird  z.  B. 
in  Risthalte  die  Handfläche,  die  bei  Vorstreckhalte  des  Armes 
abwärts  gerichtet  war,  bei  Rückstreckhalte  des  Arms  nach 
hinten  und  oben,  und  bei  Hochstreckhalte  nach  vorn  gerich- 
tet sein. 


Arme  zurückdrücken. 

Ausgangsstellung:  Stand  (aufrechtes  Stehen,  Fersen  ge- 
schlossen, Fufsspitzen  auswärts  gerichtet,  beide  Knie  gestreckt, 


I.  Arm-Uebungen. 


Fig.  io. 


Stand,  richtige  Stellung. 
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Bauch  eingezogen,  Brust  vorgewölbt,  Schultern  zurückgenom- 
men — aber  nicht  den  Nacken  zurückgeschoben  — , Kopf 
aufrecht,  rückwärts  gedrückt;  richtige  Stellung  Fig.  io,  falsche 
Fig.  n).  Die  Hände  werden  auf  dem  Rücken  in  einander 
gefaltet,  die  Arme  gestreckt,  die  Oberarme  einwärts  gedreht 


Fig.  n. 


Stand,  falsche  Stellung. 


— so  dafs  die  Ellbogen  nicht  mehr  nach  hinten,  sondern  nach 
innen  gekehrt  sind  — und  die  Schultern  rück-  und  abwärts  ge- 
zogen. Dabei  Ausathmung.  Ist  dadurch  die  Luft  völlig  er- 
schöpft, so  wird  alle  Muskelspannung  aufgehoben,  nur  die 
Hände  bleiben  gefaltet,  werden  aber  während  der  Einathmung 
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bis  zm  Ia.il  1g  in  die  Höhe  gehoben  (Lig.  12).  Nach  tiefem 
Einathmen,  welches  während  dieser  Hebung  und  Lockerung 
stattzufinden  hat,  wird  die  Uebung  wiederholt. 

Auf  der  Höhe  der  Uebung  (Fig.  13)  sollen  die  Schulter- 
blätter einander  möglichst  genähert,  nur  durch  eine  Hautfalte 
von  einander  getrennt  sein  und  zugleich  möglichst  tief  stehen. 

Fig.  12. 


Arme  zurückdrücken. 


Diese  Stellung  der  Schulterblätter,  welche  der  Zweck  der 
Uebung  ist,  hat  der  Geübte  auch  ohne  Betheiligung  der  Arme 
in  seiner  Gewalt;  dem  Ungeübten  wird  sie  durch  das  Falten 
der  Hände  und  durch  das  Strecken  und  Rückwärtsdrehen  der 
Arme  sehr  viel  leichter. 
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Aber  auch  mit  dieser  Erleichterung  bedarf  der  Anfänger 
gewöhnlich  fremder  Hilfe,  denn  die  zu  benutzenden  Rücken- 
muskeln werden  im  gewöhnlichen  Leben  zu  selten  geübt, 
stehen  daher  nur  ungenügend  unter  der  Herrschaft  des  Willens; 
und  oft  sind  die  Schultern  so  nach  vorn  gewöhnt,  dafs  sie 


nur  mit  dem  Aufwand  einer  gewissen  Gewalt  zurückgezogen 
werden  können.  Die  Hilfe  kann  dadurch  erfolgen,  dafs  man 
die  Arme  einwärts  dreht  oder,  wenn  die  Schulterblätter  dazu 
noch  nicht  beweglich  genug  sind,  dafs  man  die  Schultern  fafst 
und  rückwärts  gegen  einander  schiebt. 

Fehler:  Die  Arme  werden  nicht  einwärts  gedreht,  die 


Fig.  13. 


Arme  zurückdrücken. 
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Schulterblätter  stehen  zu  hoch  oder  zu  weit  auseinander,  der 
Oberkörper  wird  bei  der  Uebung  rückwärts  geneigt  und  der 
Kopf  vorgeschoben. 

Erfolg:  Uebung  derjenigen  Muskeln,  welche  die  Schulter- 
blätter rück-  und  abwärts  ziehen. 

Armschwenken  im  Halbkreise. 

Fig.  14. 


Armschwenken  im  Halbkreise. 


Ausgangsstellung:  Stand  (aufrechtes  Stehen,  Fersen 
geschlossen,  Fufsspitzen  auswärts  gerichtet,  beide  Knie  gestreckt, 
Bauch  eingezogen,  Brust  vorgewölbt,  Schultern  zurückgenom- 
men  — aber  nicht  den  Nacken  zurückgeschoben  — , Kopf 
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aufrecht,  rückwärts  gedrückt;  richtige  Stellung  Fig.  io,  falsche 
Fig.  n).  Arme  bis  zum  halben  rechten  Winkel  nach  vorn 
gehoben,  Hände  in  Risthalte,  also  die  Handflächen  ab-  und 
rückwärts  gewendet. 

Ausführung:  Schwenken  der  Arme  im  Halbkreis  um  den 
Körper  nach  hinten  und  wieder  zurück.  Die  Arme  müssen 
überall:  vorn,  seitlich  und  hinten,  gleichweit  vom  Körper  ent- 
fernt bleiben,  die  Handflächen  während  der  Dauer  der  Uebung 
immer  nach  dem  Körper  zu  gewendet  sein;  während  also  vorn 
die  Daumen  einander  berühren,  sind,  sobald  die  Hände  hinten 
ankommen,  die  kleinen  Finger  einander  am  nächsten.  Die 
Ausführung  geschieht  in  schnellem  Zeitmafse,  in  der  Secunde 
ein  Mal. 

Fehler:  Oft  werden  die  Arme  vorn  zu  hoch  gehoben, 
dann  kommen  sie  hinten  zu  tief,  dem  Körper  zu  nahe.  Ferner 
dürfen  die  Arme  auf  ihrem  Wege  nach  hinten  nicht  zu  nahe 
an  den  Hüften  vorbei  gehen,  denn  dann  bleiben  sie  hinten 
zu  weit  von  einander  entfernt.  Endlich  sollen  die  Handflächen 
hinten  nicht  gegen  einander,  noch  weniger  rückwärts  gewendet 
sein,  weil  sich  dann  die  Schulterblätter  nicht  in  gewünschter 
Weise  nähern.  — Die  Meisten  schieben  den  Kopf  vor,  während 
die  Arme  rückwärts  schwingen,  um  den  Schwerpunkt  des 
Körpers  an  seiner  Stelle  zu  erhalten;  dies  geschieht  aber 
richtiger  durch  eine  geringe  Vorbewegung  des  Rumpfes,  der 
beim  Vorschwingen  der  Arme  eine  Rückbewegung  folgt. 

Hilfe.  Wer  dem  Uebenden  zur  richtigen  Ausführung  der 
Uebung  behilflich  sein  will,  stellt  sich  hinter  denselben,  hebt 
auf  dessen  beiden  Seiten  die  Hände  in  Ellhalte  vor  zu  den 
halb  emporgehobenen  Armen  des  Uebenden  und  nimmt  dessen 
Handgelenke  auf  der  Daumenseite  zwischen  Zeige-  und  Mittel- 
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finger.  Auf  diese  Weise  kann  man  den  schwenkenden  Armen 
auf  ihrem  ganzen  Wege  lenkend  und  leitend  folgen,  ohne  sie 
loszulassen, 

Erfolg:  Lockerung  und  gegenseitige  Annäherung  der 
Schulterblätter. 


Armheben  seitwärts. 

Fig.  15. 


Armheben  seitwärts. 

Ausgangsstellung:  Stand,  Arme  in  Senkhalte,  Hände 
in  Kammhalte  (Handflächen  nach  vorn  gewendet). 
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Ausführung:  Heben  der  Arme,  beider  gleichzeitig,  durch 
die  Seitstreckhalte  in  die  Hochstreckhalte;  dabei  tief  ein- 
athmen;  dann  auf  gleichem  Wege  Senken  der  Arme;  dabei 
ausathmen.  Da  in  der  Ausgangsstellung  der  Kleinfingerrand 
der  Hand  dem  Körper  zugewendet  ist,  so  sind  in  der  Hoch- 
streckhalte die  Daumenränder  der  Hände  einander  zugewendet. 
Wiederholung  acht  bis  fünfzehn  Mal  in  der  Minute.  (Fig.  15.) 

Fehler:  Wer  die  Uebung  ohne  specielle  Anweisung  aus- 
führt, wird  gewöhnlich  die  Hände  unten  in  Speichhalte,  der 
natürlichen  Halte  bei  hängenden  Armen,  lassen  und  beim 
Heben  abermals  in  Speichhalte  drehen,  so  dafs  also  unten  so- 
wohl wie  oben  die  Handflächen  einander  zugewendet  sind.  — 
Bei  Unaufmerksamkeit  oder  Schlaffheit  des  Uebenden  werden 
die  Arme  nicht  völlig  gestreckt  und  zu  weit  vorn  gehoben 
und  besonders  gesenkt;  sie  müssen  aber  während  der  ganzen 
Uebung  in  den  Ellbogengelenken  völlig  gestreckt  bleiben  und 
in  dem  Augenblicke,  wenn  sie  durch  die  Seitstreckhalte  gehen, 
beide  in  derselben  geraden  Linie  liegen  oder  zusammen  einen 
nach  hinten  offenen  stumpfen  Winkel  bilden.  — Oft  sind 
die  Schultergelenke  so  stramm,  dafs  die  Arme  nicht  bis  zur 
Senkrechten  gehoben  werden  können;  entweder  sind  sie  dann 
vorwärts  oder  der  Oberkörper  ist  rückwärts  geneigt.  Der 
letztere  Fehler  ist  zu  verbessern,  und  der  Uebende  mufs  sich 
bemühen,  die  vorgeneigten  Arme  ohne  Rückbeugung  des 
Oberkörpers  der  Senkrechten  immer  näher  zu  bringen.  — 

Hilfe:  Wenn  der  Uebende  die  Arme  zu  weit  vor-  oder 

den  Oberkörper  zu  weit  rückwärts  bringt,  so  stelle  man  ihn 
an  eine  Wand,  die  er  mit  den  Hinterbacken,  den  Schulter- 
blättern, dem  Hinterkopfe  und  beiden  Handrücken  zu  be- 
rühren hat.  Während  der  ganzen  Uebung  darf  keiner  dieser 
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Körpertheile  sich  von  der  Wand  entfernen.  — Werden  die 
Arme  nicht  völlig  gestreckt,  so  fafst  man  sie  von  hinten  und 
führt  sie  einige  Mal  in  der  richtigen  Weise  auf-  und  abwärts. 
Anfänger  lälst  man  die  Arme  in  Hochstreckhalte  ein  Weilchen 
festhalten,  bis  die  Haltung  der  Arme  und  des  Oberkörpers 
regulirt  ist.  Das  Herabsenken  der  Arme  gestattet  man  erst 
dann,  wenn  die  Arme  mit  nach  vorn  gerichteten  Handflächen, 
parallel  und  senkrecht  empor  gestreckt  sind  und  der  Ober- 
körper in  derselben  Ebene  mit  den  Armen  sich  befindet. 
Ist  er  zu  weit  rückwärts  geneigt,  so  drückt  man,  an  der  Seite 
des  Uebenden  stehend,  den  Nacken  vor,  während  man  seine 
Arme  mit  dem  querüber  an  ihre  Vorderflächen  angelegten 
Vorderarme  an  ihrer  Stelle  festhält. 

Erfolg:  Erhöhung  der  Nachgiebigkeit  der  Verbindungen 
und  der  Willfährigkeit  der  Muskeln  in  der  Umgebung  der  Schul- 
tergelenke, Erweiterung  des  Brustkorbs. 

Armheben  vorwärts. 

Ausgangsstellung:  Stand,  Arme  in  Senkhalte,  Hände  in 
Risthalte  (Handfläche  nach  hinten)  oder  in  Speichhalte  (Hand- 
fläche nach  innen). 

Ausführung:  Die  Arme,  immer  gestreckt  und  in  Schul- 
terbreite parallel  bleibend,  werden  durch  Vorstreckhalte  in 
Hochstreckhalte  gehoben  und  auf  demselben  Wege  zur  Senk- 
halte zurückgeführt.  Einathmen  beim  Heben.  Ausführung 
zunächst  langsam. 

Fehler:  Oft  fehlt  es  an  völliger  Streckung  der  Arme; 
noch  öfter  werden  die  Arme  zu  weit  aus  einander  bewegt, 
besonders  beim  Rückweg.  Die  Bequemen  lassen  die  Arme 


aus  der  Hochstreckhalte,  anstatt  sie  langsam  herab  zu  senken, 
ohne  Lenkung  herabfallen,  und  dann  kommen  die  Hände  ge- 
wöhnlich um  doppelte  Schulterbreite  auseinander. 

Erfolg:  Hauptsächlich  Uebung  der  Schultermuskeln,  aber 
weniger  durchgreifend,  als  bei  Armheben  seitwärts,  zunächst 
Uebung  der  Aufmerksamkeit,  Vorbereitung  für  zusammen- 
gesetzte Uebungen. 


Armschwenken  wagrecht. 

Fig.  16. 


Armschwenken  wagrecht. 


Ausgangsstellung:  Stand,  Arme  in  Vorstreckhalte, 
nach  vorn  sich  einander  nähernd,  Hände  in  Speichhalte 
(Daumen  oben). 

Schildbach,  Kinderstuhengymnastik. 
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Ausführung:  Die  Arme  werden  gleichzeitig  mit  Schwung 
wagrecht  nach  hinten  und  sofort  wieder  vorbewegt.  (Fig.  16.) 

Fehler:  Wenige  Uebungen  werden  so  oft  falsch  ausge- 
führt wie  diese.  So  werden  die  Arme  oft  nicht  weit  genug 
rückwärts  geschwenkt,  so  dafs  sie  am  Ende  der  Rückbewegung 
nicht,  wie  sie  sollen,  einen  nach  hinten  offenen,  sondern  einen 


Fig.  17. 


Armschwenken  wagrecht,  falsche  Stellung. 


nach  vorn  offenen  Winkel  bilden;  oder  sie  beschreiben  bei  der 
Rückbewebung  einen  Bogen  nach  oben  oder  senken  sich  auch 
gleich  von  Anfang  an,  so  dafs  am  Ende  der  Rückbewegung 
die  Hände  tiefer  stehen,  als  die  Schultern.  Besonders  wer- 
den die  Schultern  von  Anfängern  gern  gehoben.  (Fig.  17.) 
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Um  das  unbedingt  erforderliche  Herabziehen  der  Schultern 
zu  erleichtern,  lasse  ich  die  Hände  gern  etwas  über  Schulter- 
höhe, vielleicht  bis  zur  Höhe  der  Ohren  heben  und  an- 
fangs am  Schlüsse  der  Rückbewegung  eine  kurze  Pause 
machen,  welche  zur  Regulirung  der  Haltung  zu  benutzen  ist; 
erst  wenn  die  hinter  der  Seitstreckhalte  befindlichen  Arme 
völlig  gestreckt  und  die  Hände  ein  Wenig  höher  sind,  als  die 
Schultern,  diese  aber  möglichst  tief  stehen  und  nur  eine  ganz 
geringe  Wölbung  des  Delta-Muskels  zeigen,  lasse  ich  die  Arme 
zur  Ausgangshalte  zurückkehren.  — Auch  bei  dieser  Uebung 
zeigt  sich  häufig  die  Neigung,  zugleich  mit  den  Armen  auch 
den  Oberkörper  rückwärts  zu  bewegen  und  den  Bauch  entspre- 
chend vorzuwölben.  Bei  richtiger  Ausführung  aber  schwingt 
(wie  beim  Armschwenken  im  Halbkreise)  der  ganze  Ober- 
körper in  einer  der  Bewegung  der  Arme  entgegengesetzten 
Richtung  vor-  und  rückwärts.  Dadurch  wird  auch  das  beliebte 
Vorschieben  des  Kopfes  vermieden. 

Hilfe:  Anfangs  Führung  der  Arme  in  der  gewünschten 
Richtung,  wobei  man  vor  oder  hinter  dem  Uebenden  stehen 
kann;  fpäter,  zur  Verhütung  des  Senkens  der  Arme  am  hin- 
teren Ende  der  Bewegung,  Unterhalten  der  vorgestreckten 
Hände  von  der  Rückseite  des  Uebenden  aus  ein  Wenig  über 
der  Höhe  der  Achselhöhlen  mit  der  Mahnung  an  denselben, 
seine  Arme  über  den  Händen  des  Unterstützenden  zu  bewe- 
gen. Ferner  wird  es  fast  immer  anfangs  nöthig  sein,  die  Arme 
in  Seitstreckhalte  verweilen  zu  lassen,  bis  der  Uebende,  durch 
leises  Tupfen  auf  die  Schultern  angeregt,  diese  möglichst  her- 
abgezogen hat.  Die  beste  Controle  kann  der  Uebende  selbst 
bewirken,  wenn  er  die  Uebung  vor  dem  Spiegel  ausführt. 
Erfolg:  Bessere  Beherrschung  der  Schultern  durch  Uebung 
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der  die  Arme  rückwärts  lind  die  Schulterblätter  rück-  und  ab- 
wärts bewegenden  Muskeln:  Erweiterung  der  Brust. 


Armkreisen. 


Ausgangsstellung:  Stand,  Arme  in  Senkhalte,  Hände 
in  Speichhalte. 


Fig.  18 


Armkreisen. 

Ausführung:  Die  Arme  werden  gestreckt  und  paralell,  also 
in  Schulterbreite  bleibend,  durch  die  Vorstreckhalte  bis  hinter 
die  Hochstreckhalte  bewegt  und  dann  möglichst  weit  hinter 
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der  Seitstreckhalte  in  die  Ausgangshalte  zurückgeführt.  Die 
Bewegungslinie  mufs  nie  Ecken  machen,  sondern  einen  gleich- 
mäfsigen,  einem  Kreise  möglichst  nahekommenden  Bogen  be- 
schreiben. Da  die  Bewegung  der  Arme  nach  hinten  mehr 
oder  weniger  gehemmt  ist,  so  werden  sie  also  einen  Kegel 
umschreiben,  dessen  Basis  nach  aufsen  und  vorn  gerichtet 
ist.  — Die  Hände  sollen  dabei  so  gehalten  werden,  dafs 
während  der  ganzen  Bewegung  die  Daumen  nach  vorn  ge- 
richtet sind.  Diese  Haltung  der  Hände  ist  nicht  unbedingt 
geboten,  hat  aber  den  Vorzug,  dafs  dabei  unschöne  Dreh- 
ungen und  Beugungen  des  Arms  leichter  vermieden  werden. 
(Fig.  18.) 

Die  Uebung  ist  anfangs  langsam  auszuführen:  später, 
wenn  keine  Fehler  mehr  Vorkommen,  kann  man  sie  in  schnel- 
lem Zeitmafs,  mit  Schwung,  machen  lassen.  Einathmung,  bei 
langsamer  Ausführung,  während  des  Hebens  der  Arme;  bei 
schnellem  Tempo  kann  natürlich  die  Athmung  nicht  damit 
Schritt  halten,  darf  aber  nie  ganz  eingehalten  werden. 

Fehler:  Entweder  gehen  die  Arme,  sobald  sie  gehoben 
sind,  vorzeitig  auseinander  und  abwärts,  wobei  der  von  den 
Armen  umschriebene  Kegel  zu  weit  nach  vorn  gerichtet  ist; 
oder  die  Arme  gehen  zwar  vorschriftsmäfsig  in  senkrechter 
Ebene  bis  hinter  die  Ohren,  werden  dann  aber  plötzlich  wie 
beim  Armheben  seitwärts  gesenkt  und  beschreiben  somit  hier 
einen  Winkel  statt  eines  Bogens.  Oder  endlich  es  werden 
die  Arme  während  der  Uebung  gekrümmt. 

Hilfe:  Führen  der  Arme  in  richtiger  Haltung  und  Bewe- 
gung, wobei  man  vor  oder  hinter  dem  Uebenden  stehen  kann. 

Erfolg:  Freie  Beweglichkeit  der  Arme  in  den  Schulter- 
gelenken. 
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Armstossen. 


Dasselbe  kann  in  allen  Richtungen  erfolgen,  in  welchen 
die  Arme  gestreckt  werden  können.  Gewöhnlich  indessen 
nimmt  man  nur  die  Grundrichtungen  an,  also  Stofsen  nach 
vorn,  aufsen,  oben,  unten  und  hinten. 

Ausgangsstellung  ist  allemal  der  Stand.  Die  Arme  sind 
gebeugt  zu  halten,  die  Hände  in  der  Richtung  des  beabsich- 
tigten Stofses. 


Fig.  19. 


Fig.  20. 


Armstossen  nach  vorn.  Armstossen  auswärts,  Ausgangsstellung. 


a)  Armstofsen  nach  vorn  (Fig.  19).  Ausgangsstel- 
lung: Stand,  Oberarme  möglichst  weit  nach  hinten  gezogen, 


39 


Vorderarme  gebeugt,  Hände  in  der  Richtung  der  Vorderarme 
nach  vorn  gerichtet,  in  Speichhalte. 

Ausführung:  Plötzliches  Stofsen  nach  vorn,  wobei  die 
Arme  sich,  wagrecht  und  parallel  zu  stellen  haben,  dann  ein 


Fig.  21. 


Armstossen  auswärts. 


Moment  Ruhe,  dann  eben  so  plötzliches  Zurückziehen  der 
Arme  in  die  Ausgangsstellung. 

Fehler:  Am  meisten  hat  man  bei  dieser  Uebung  eine 
Mitbewegung  der  Hände  zu  bekämpfen,  welche  durch  Beugen 
derselben  beim  Anziehen  geschieht.  Man  halte  die  Regel 
test:  die  Hände  sollen  immer  die  Richtung  des  Stofses  ein- 
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nehmen.  Wenn  die  Hände  in  der  Ausgangsstellung  gebeugt 
werden,  so  heben  sich  gewöhnlich  die  Ellbogen  seitlich  vom 
Körper  ab,  treten  somit  zu  weit  nach  aufsen  und  vorn  und 
beeinträchtigen  dann  die  beabsichtigte  Wirkung.  Ferner  sehe 
man  darauf,  dafs  die  Schultern  beim  Anziehen  der  Arme  nicht 
in  die  Höhe  gezogen  und  die  Arme  in  der  Vorstreckhalte 
wagrecht  und  parallel  gehalten  werden. 

b)  Armstofsen  auswärts  (Fig.  20).  Ausgangsstel- 
lung: Die  Ellbogen  hinten  einander  genähert,  die  Vorderarme 
und  Hände  nach  aufsen  gerichtet. 

Ausführung:  wie  bei  a),  nur  dafs  die  Arme  nach  Aus- 
führung der  Uebung  seitwärts  gerichtet  sind  (Fig.  21)  und  in 
wagrechter  Haltung  mit  einander  eine  gerade  Linie  oder  einen 

Fig.  22. 


Armstossen  auswärts,  falsche  Haltung. 

nach  hinten  offenen  Winkel  bilden.  Dabei  müssen  die  Schultern 
angezogen  sein,  die  Hände  mit  ihnen  gleich  hoch  oder  ganz 
wenig  höher  stehen. 

Fehler  beim  Ausstofs en:  die  Hände  stehen  tiefer,  als 
die  Schultern.  Beim  Anziehen:  die  Hände  gehen  zu  weit 
vor  und  sind  mit  dem  Rücken  nach  vorn  gewendet,  statt 
mit  der  Fläche  (Fig.  22). 
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c)  Armstofsen  aufwärts  (Fig.  23).  Ausgangsstel- 
lung: die  Oberarme  senkrecht  abwärts  gehalten  an  der  Seite 
des  Oberrumpfes,  die  Vorderarme  an  sie  aufsen  angelegt  auf- 
wärts gerichtet,  die  Handflächen  vorwärts  gewendet. 


Ausführung:  wie  bei  a),  nur  dafs  die  Arme  nach  Aus- 
führung der  Uebung  senkrecht  parallel  aufwärts  gerichtet  sind. 

Fehler:  Gewöhnlich  werden  die  Arme  anfangs  nicht 
senkrecht  aufwärts,  sondern  etwas  nach  vorn  gestofsen,  oft 
auch  nicht  bis  zur  vollen  Streckung  gebracht. 


Fig.  23 


Armstossen  aufwärts, 
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d)  Armstofsen  abwärts  (Fig.  24.  25).  Ausgangs- 
stellung: Oberarme  nach  hinten,  aufsen  und  wenig  nach 
unten  gerichtet,  Vorderarme  schräg  ab-,  ein-  und  vorwärts, 
Hände  gerade  abwärts  gerichtet. 


Fig.  24.  Fig.  25. 


Armstossen  abwärts. 


Ausführung:  wie  bei  a),  nur  dafs  die  Arme  nach  Aus- 
führung der  Uebung  gerade  abwärts  gerichtet  sind. 

e)  Armstofsen  rückwärts  (Fig.  26.  27).  Ausgangs- 
stellung: Oberarme  fast  wagrecht  nach  hinten  und  ein 

9 

Wenig  nach  aufsen  gerichtet,  Vorderarme  fast  senkrecht  ab- 
wärts, nur  wenig  einwärts,  die  möglichst  gestreckten  Hände 
nach  hinten,  aufsen  und  unten  gerichtet. 

Ausführung:  wie  bei  a),  nur  dafs  die  Arme  nach  Aus- 
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führung  der  Uebung  parallel  nach  hinten  und  unten  ge- 
richtet sind. 

Fehler  werden  bei  dieser  nicht  ganz  leichten  Uebung 
sowohl  in  der  Ausgangsstellung  wie  bei  der  Ausführung  ge- 
macht. Im  erstem  Falle  bemerkt  man  bei  Anfängern  gewöhnlich, 
dafs  die  Oberarme  zu  weit  aus-  und  abwärts,  die  Vorderarme 
vorwärts  gerichtet  und  die  Hände  mehr  oder  weniger  gebeugt 

Fig.  26.  Fig.  27. 


Armstossen  rückwärts. 


sind.  Bei  der  Ausführung  werden  dann  die  Vorderarme  ab- 
wärts geschnellt  statt  gestofsen,  d.  h.  sie  werden  in  einer 
Richtung  bewegt,  die  nahezu  senkrecht  sich  zu  ihrer  Aus- 
gangsstellung verhält,  während  sie  möglichst  in  der  Richtung 
der  Ausgangsstellung  sich  zu  bewegen  haben. 
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Bei  allen  Stofsübungen  halte  man  an  der  Regel  fest,  dafs 
die  Bewegung  hauptsächlich  durch  die  Oberarme  auszuführen 
ist,  während  die  Vorderarme  nur  dieser  Bewegung  zu  folgen 
haben.  Ferner  halte  man  fest,  dafs  die  Hände  immer  die 
Richtung  des  Stofses  erzeigen  sollen. 

Der  Erfolg  besteht  in  der  Uebung  aller  Schulter-  und 
Armmuskeln,  mit  Ausnahme  der  am  Vorderarme  gelegenen 
Handbeuger. 


Armschnellen. 

Fig.  28. 


Armschnellen  aufwärts. 


Ausgangsstellung:  Stand;  Oberarme  in  Seit- oder  Vor- 
streckhalte, Unterarme  auf  die  Oberarme  gebeugt,  Hände  ge- 
streckt. 
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Ausführung:  Während  die  Oberarme  ihre  Stellung  wäh- 
rend der  ganzen  Dauer  der  Uebung  unverändert  festhalten,  haben 
die  Vorderarme  die  Bewegung  auszuführen.  Diese  besteht  in 
Strecken  und  Beugen,  nur  im  Fdlbogengelenk,  ohne  Betheiligung 
der  Hände.  Ja  nach  der  Ausgangsstellung  unterscheidet  man 
die  Ausführung  in  Seit-  oder  Vorstreckhalte,  also  die  Ober- 
arme wagrecht  in  der  Frontal-  oder  parallel  der  Sagittalebene 
gehalten.  Die  Unterarme  können  auf  diesen  feststehenden 
Oberarmen  besonders  in  Speich-  oder  Risthalte  bewegt  werden. 

Fig.  29. 


Armschnellen  rückwärts. 


Leichter  ist  die  erstere  und  wird  deshalb  bei  Anfängern  aus- 
schliefslich  von  mir  angewendet.  So  lasse  ich  in  Seithalte  das 
Armschnellen  aufwärts  (Fig.  28)  und  vorwärts,  in  der  Vor- 
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halte  gewöhnlich  blos  aufwärts  (Fig.  29)  machen;  doch  läfst 
es  sich  in  der  Vorhalte  auch  seitwärts  (Hände  abwechselnd 
über  einander)  und  in  beiden  Halten  abwärts  ausführen.  Die 
Hände  lasse  ich  dabei  meist  so  drehen,  dafs  der  Daumen  die 
Bewegung  beim  Strecken  schliefst  und  beim  Beugen  anführt, 
während  der  Handrücken  sich  zur  Richtung  derselben  parallel 
stellt.  Erst  Geübtere  mögen  gelegentlich  die  Hände  auch  so 
wenden,  dafs  Handrücken  und  bezw.  Handteller  bei  der  Be- 
wegung vorausgehen.  Diese  Haltung  ist  deshalb  schwerer, 
weil  die  Hand  die  Neigung  hat,  bei  der  Beugung  des  Vorder- 
armes sich  ebenfalls  zu  beugen,  was  nicht  geschehen  soll. 
Die  Bewegung  soll  rasch  ausgeführt  werden  und  stets  von 
einem  momentanen  Halten  gefolgt  sein. 


Fig.  30. 


Fehler  werden  am  häufigsten  in  der  Haltung  der  Ober- 
arme und  Hände  gemacht  (Fig.  30),  die  ersteren  werden  nicht 
genau  in  der  Richtung  gehalten,  und  die  letzteren,  zuweilen 
auch  die  ersteren,  nehmen  an  der  Beugung  theil.  Ferner 
sollen  die  Schultern  abwärts  gezogen,  nicht  gehoben  sein. 
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Wirkung:  Bethätigung  der  hauptsächlichsten  Schulter- 
und  Armmuskeln,  und  zwar  der  Schulter-  und  Vordermuskeln 
in  Ruhe,  der  Oberarmmuskeln  in  Bewegung. 

Handkreisen. 

Ausgangsstellung:  Entweder  die  Arme  gebeugt,  so 
dafs  die  Hände  in  Brusthöhe  nahe  bei  einander  sind;  oder  — 
etwas  schwerer  — die  Arme  wagrecht  parallel  vorgestreckt, 
die  Handteller  abwärts  gewendet. 

Ausführung:  Die  Hände  beschreiben  einen  Kreis,  in- 
dem sie,  beide  gleichzeitig,  nach  einander  die  Beugung  vor- 
wärts, auswärts,  rückwärts  und  einwärts  oder  den  umgekehrten 
Lauf  beschreiben. 

Fehler  werden  meist  in  sofern  gemacht,  dafs  entweder 
der  Vorderarm  mit  bewegt  wird  oder  die  Hand,  ebenfalls 
durch  Bewegung  — Drehung  — des  Vorderarms,  nicht  den 
Rücken  aufwärts  gerichtet  hält,  sondern  sich  wendet. 

Die  Fingerbewegungen  sind  für  das  angezeigte  Alter 
zu  schwer  und  mögen  daher  hier  wegbleiben. 


Rumpfübungen. 

Dieselben  bestehen  zunächst  in  Beugen  nach  den  vier 
Richtungen  vor-  und  rück-  sowie  seitwärts,  in  der  Verbindung 
dieser  vier  Bewegungen  durch  Kreisen,  und  in  Wenden. 

Ausgangsstellung:  Stand,  Hände  in  Hüftstütz.  Dabei 
sollen  die  Finger  nach  vorn,  der  Daumen  rückwärts  gerich- 
tet sein. 
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Rumpfbeugen:  geschieht  gewöhnlich  vor-  und  rück- 
wärts (Fig.  31.  32).  Die  Bewegung  soll  nicht  blos  in  den 
Pfannengelenken  geschehen,  sondern  auch  die  Wirbel  in  Be- 
theiligung ziehen.  Anfangs  kann  man,  damit  dies  sicherer 
geschehe,  bei  der  Vorbeugung  die  Arme  aus  der  Hüftstütz- 
halte abgehen  und  in  Vorhang  halten  lassen,  so  dafs  sie  im 

\ 

Fig.  31.  Fig.  32. 


Rumpfbeugen. 


Momente  der  vollendeten  Uebung  rechtwinklig  gegen  den 
Oberkörper  senkrecht  abwärts  hängen.  Später  sollen  sie  in 
Hüftstützhalte  verbleiben.  Der  Kopf  kann  an  der  Uebung 
theilnehmen,  aber  in  beschränktem  Mafse. 


« 
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Fehler  kommen  dabei  insofern  häufig  vor,  als  der  Rumpf 
zu  steif,  blos  in  den  Hüftgelenken  vorgebeugt  wird  und  der 
Kopf  bei  der  Rückbeugung  vorausgeschickt  die  Uebung  ziem- 
lich allein  ausführt.  Aber  auch  vorgebeugt  soll  er  bei  der 
letzteren  nicht  gehalten  werden.  Seine  Betheiligung  bei  der 
Vorbeughalte  soll  in  geringem  Vorbeugen,  die  bei  der  Riick- 
beughalte  dagegen  mehr  in  Rückwärtsschieben  als  in  eigent- 
licher Rückbeugung  bestehen. 

Erfolg:  Uebung  der  vordem  und  hintern,  besonders  der 
abwärts  verlaufenden  Rumpfmuskeln. 

Bei  Rumpfbeugen  seitwärts  hat  man  darauf  zu  halten, 
dafs  die  Bewegung  genau  in  der  Frontal-Ebene  des  Körpers 
und  ohne  Rumpfdrehung,  auch  nach  beiden  Seiten  in  gleicher 
Weise  erfolge. 

Erfolg:  Uebung  der  seitlichen  Rumpfmuskeln. 

Bei  dem  Rumpfwenden  ist  das  Augenmerk  darauf  zu 
richten,  dafs  die  Uebung  langsam,  ausgiebig,  ohne  Beugung 
des  Rumpfs  und  ohne  Betheiligung  der  Füfse  vor  sich  gehe, 
letztere  haben  während  derselben  ihre  vorher  eingenommene 
Stellung  nicht  zu  verlassen.  Auch  der  Kopf  soll  während 
der  Uebung  seine  ursprüngliche  Stellung  gegen  den  Rumpf 
beibehalten,  sich  also  nicht  allein  drehen. 

Erfolg:  Vorzügliche  Uebung  der  schrägen  Bauchmuskeln. 

Das  Rumpfkreisen  besteht  in  der  Führung  des  Rumpfes 
durch  die  vier  Beughalten.  In  der  Regel  lasse  ich  den  Rumpf 
zunächst  Vorbeugen  und  dann  entweder  rechts  oder  links  durch 
eine  Seitbeugung,  cie  Rückbeugung  und  die  andere  Seitbeu- 
gung langsam  herumführen.  So  sechs  bis  zwölf  Mal,  dann 
in  entgegengesetzter  Richtung.  Erst  nach  dem  Schlüsse  der 
Uebung  kommt  der  Rumpf  wieder  in  die  aufrechte  Haltung. 

Schildbach,  Kinderstubengymnastik.  . 
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Fehler  werden  anfangs  fast  immer  durch  Drehen  des 
Rumpfes  begangen.  Derselbe  soll  aber  stets  genau  nach  vorn 
gerichtet  sein.  Oft  auch  wird  die  Uebung  ungleichmäfsig 
ausgeführt,  indem  die  Bewegung  in  der  einen  Richtung  nicht 
so  weit  sich  erstreckt,  als  in  einer  andern. 

Erfolg:  Uebung  sämmtlicher  Rumpfmuskeln. 

Die  Athmung  ist  auch  während  der  Rumpfübungen  natür- 
lich nie  zu  unterdrücken,  ist  aber  nicht  an  bestimmte  Theile 
der  Uebungen  gebunden  — mit  Ausnahme  des  Rumpfbeugens 
vor-  und  rückwärts;  bei  dieser  Uebung  soll  während  des 
Vorbeugens  aus-,  während  des  Rückbeugens  tief  eingeathmet 
werden. 

Wir  kommen  auf  einige  Rumpfbewegungen  bei  den  zu- 
sammengesetzten Uebungen  zurück. 


Beinübungen. 

Die  Beine  haben  ihre  Hauptthätigkeit  im  Stemmen  aus- 
zuüben; deshalb  haben  auch  die  Uebungen  vorzugsweise  die 
.Streckmuskeln  in  Anspruch  zu  nehmen.  Doch  soll  auch  einige 
Uebung  der  Beugemuskeln  nicht  ausgeschlossen  sein,  weil 
dieselben  im  gewöhnlichen  Leben  nicht  zu  ausgiebiger  Be- 
thätigung  zu  gelangen  pflegen. 

Niederlassen.  (Fig.  8.) 

Ausgangsstellung:  Stand;  Hände  anfangs  an  den 
Händen  eines  Menschen  oder  an  einem  Geräththeile  fixirt, 
später  in  Hüftstütz. 

Ausführung:  Die  Füfse  strecken  sich  und  erheben  den 
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Körper  in  den  Zehenstand,  dann  senkt  sich  der  Körper  durch 
Beugung  der  Knie  und  der  Oberschenkel  — aber  nicht  des 
Rumpfes  — langsam  nieder,  bis  die  Fersen  mit  dem  Gefäfs 
in  Berührung  kommen,  und  erhebt  sich  wieder  bis  zum  Stand. 
Es  ist  darauf  zu  sehen,  dafs  in  der  Hockhalte,  also  wenn 
der  Körper  seinen  tiefsten  Stand  erreicht  hat,  das  Kreuz  ein- 
gezogen sei.  Das  erreicht  man  dadurch,  dafs  man  die  Fersen 
ordentlich  erheben  und  die  Knie  bis  unter  die  Höhe  des 
Pfannengelenks  senken  läfst.  In  gleicher  Richtung,  wie  sie 
der  Rumpf  jetzt  eingenommen,  soll  die  Erhebung  geschehen. 

Anfangs  lasse  man  die  Uebung  ungefähr  zehn  Mal  aus- 
führen, weil  sonst  ein  bis  drei  Tage  später  heftige  Schmerzen 
in  den  Streckmuskeln  am  Oberschenkel  auftreten;  wenn  man 
aber  die  Uebung  täglich  vornehmen  und  allmälig  steigern 
läfst,  so  kann  man  in  vierzehn  Tagen  bis  fünfzig,  einhundert 
Mal  und  darüber  gehen,  ohne  diesen  Nachtheil  befürchten 
zu  müssen.  — Besonders  Ungeübte  sollen  anfangs  das  Nie- 
derlassen nur  halb  ausführen. 

Fehler  werden  dabei  anfangs  gewöhnlich  dadurch  ge- 
macht, dafs  der  Ausführende  die  Fersen  nicht  genug  hebt, 
die  Kniee  zu  wenig  senkt  und  somit  das  Becken  hinterschiebt 
und  den  Oberkörper  vorneigt.  Oder  wenn  dies  in  der  Hock- 
halte vermieden  wird,  so  geschieht  es  wenigstens  beim  Auf- 
richten, um  sich  dieses  zu  erleichtern. 

Hilfe:  Anfangs  lasse  man,  wie  gesagt,  die  Hände 

fixiren,  weil  der  Ausübende  sonst  das  Gleichgewicht  verlieren 
würde.  Später  mufs  es  auch  mit  in  die  Seite  gestützten 
Händen  sich  ausführen  lassen.  Ferner  hindere  man  die  Rück- 
führung des  Beckens,  indem  man  an  der  Seite  des  Uebenden 
stehend  demselben  während  der  Uebung  eine  Hand  auf  die 
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Brust,  die  andere  auf  das  Kreuzbein  legt  und  mit  beiden 
Händen  einen  gewissen  Druck  ausübt. 

Erfolg:  Uebung  der  Beinstreckmuskeln,  besonders  der 
an  der  Vorderseite  des  Oberschenkels  und  am  Gesäfs  be- 
findlichen. 


Wechselhüpfen. 

Eine  dieser  Uebungen  ist  von  Schreber  in  seine  „Zim- 
mergymnastik“ unter  No.  41  als  „Trottbewegung  auf  einem 
Punkte“  aufgeführt.  In  der  That  ist  die  fragliche  Uebung 
mit  dieser  Bezeichnung  gut  charakterisirt;  sie  ist  eine  Art 
Dauerlauf,  aber  ohne  das  Vorsetzen  der  Beine,  wodurch  die 
Ortsveränderung  zu  Stande  kommt.  Das  freie  Bein  wird 
leicht  gebeugt  nach  hinten  gehoben. 

Die  Bewegung  des  freien  Beines  kann  aber  dabei  manch- 
fach  verändert  werden,  und  es  ergeben  sich  somit  eine  An- 
zahl Veränderungen  der  Uebung.  Dieselbe  kann  ausgeführt 
werden  a)  wie  es  oben  bei  der  „Trottbewegung“  beschrieben; 
b)  mit  nach  vorn,  c)  mit  seitlich  gehobenem,  d)  mit  vorn 
hoch  gehobenem  freien  Beine;  e)  mit  nach  hinten  gebeugtem 
Unterschenkel.  Die  Uebung  mufs  langsam  ausgeführt  werden, 
ungefähr  so,  dafs  jedes  Bein  eine  Secunde  braucht,  und  mit 
eingeknicktem  Knie  des  Standbeins.  Das  freie  Bein  ist  im 
weitern  Verfolg  zu  strecken;  nur  bei  d)  und  e)  soll  es  scharf 
gebeugt  werden.  Das  Knie  soll  bei  d)  über  die  Höhe  des 
Pfannengelenks  emporgehoben  werden,  bei  e)  seinen  Platz 
neben  dem  andern  Knie  nicht  verlassen,  der  Unterschenkel 
aber  bis  zum  Anfersen  an  das  Gesäfs  gebeugt  werden. 

Die  Uebung  ist  bis  zur  Ermüdung  fortzusetzen.  Glieder- 
schmerzen pflegen  nach  derselben  nicht  einzutreten. 
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Fehler:  Viele  Kinder  sind  anfangs  gar  nicht  im  Stande, 
die  Uebung  auszuführen;  sie  bringen  die  Fiifse  nicht  vom 
Fufsboden  los  und  setzen  immer  den  einen  auf,  bevor  der 
andere  ihn  verlassen  hat,  oder  sie  machen  die  Uebung  zu 
schnell  und  mit  steifen  Knieen,  oder  sie  hüpfen  zwei  Mal  auf 
demselben  Fufse. 

Helfen  läfst  sich  nur  durch  richtiges  Vormachen  der 
Uebung,  die  dann  recht  langsam  nachzumachen  ist. 

Erfolg  wie  bei  der  vorigen,  aber  in  mäfsigerem  Grade 


a)  vorwärts:  (Fig.  33.)  Man  nimmt  denselben  dadurch 
ein,  dals  man  den  einen  Fufs  einen  Schritt  vor  den  andern 


Ausfallstand 


Fig.  33, 


Ausfallstand  vorwärts 
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setzt  und  das  Knie  so  weit  gebeugt  vorschiebt,  bis  es  senk- 
recht über  einem  vor  der  Fufsspitze  gelegenen  Punkte  steht. 
Das  andere  Bein  bleibt  während  dessen  im  Knie  gestreckt, 
der  Fufs  wenig  auswärts  gedreht  und  im  Gelenk  gebeugt,  so 
dafs  auch  seine  Ferse  noch  den  Boden  berührt. 

Wenn  man  ein  Weilchen  so  gestanden  hat,  kann  man 
entweder  den  Vorgesetzten  Fufs  neben  den  andern  setzen 
und  so  in  den  Ausgangsstand  zurückkehren,  um  mit  dem 
andern  Fufse  das  Nämliche  zu  machen,  oder  man  bleibt  so 
stehen  und  läfst  nur  insofern  einen  Wechsel  eintreten,  dafs 
man  das  vorgeschobene  Knie  streckt  und  das  hinten  befind- 
liche beugt,  um  sodann  die  Uebung  zu  wiederholen  und  erst 
nach  einiger  Zeit  mit  gewechseltem  Fufsstande  die  Uebung 
neu  zu  beginnen. 

Dieselbe  Uebung  mit  den  gleichen  beiden  Modificationen 
läfst  sich  auch  b)  seitwärts  ausführen,  indem  man  aus  dem 
Stande  einen  Fufs  einen  Schritt  seitwärts  setzt  und  beugt, 
während  der  andre  gestreckt  und  in  seiner  ganzen  Sohlen- 
fläche in  Berührung  mit  dem  Fufsboden  bleibt,  und  dann 
entweder  den  seitwärts  gesetzten  Fufs  wieder  neben  den  an- 
dern stellt,  um  mit  diesem  das  Nämliche  zu  machen,  oder 
die  Füfse  in  ihrer  gegrätschten  Stellung  läfst  und  abwech- 
selnd das  rechte  und  das  linke  Knie  beugt,  das  andre  streckt. 

Der  häufigste  Fehler  dabei  ist  der,  dafs  das  Bein,  wel- 
ches gestreckt  gehalten  werden  soll,  im  Knie  etwas  gebeugt 
und  der  Fufs  mit  der  Ferse  abgehoben  wird.  Auch  wird 
das  gebeugt  zu  haltende  Knie  oft  nicht  genug  vorgeschoben. 
Endlich  nimmt  auch  der  Oberkörper  häufig  nicht  die  senk- 
rechte Plaltung  ein,  die  ihm  gebührt,  legt  sich  vielmehr  rück- 
oder  häufiger  vorwärts. 
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Erfolg:  Uebung  der  am  Oberschenkel  befindlichen  Streck- 
muskeln, Dehnung  der  Wadenmuskeln. 


Fusswippen. 

Die  Ausgangsstellung  ist  auch  hier,  wie  bei  allen  Bein- 
übungen, der  Stand,  die  Hände  in  Hüftstütz. 

Die  Uebung  wird  durch  Erhebung  auf  die  Fufsspitzen 
ausgeführt,  der  dann  das  Niederlassen  auf  die  Fersen  und 
neue  Erhebung  folgt.  Die  Knie  bleiben  gestreckt.  Die 
Uebung  kann  bis  zwei  Mal  in  der  Secunde  erfolgen,  auf  beiden 
Beinen  zugleich  oder  auf  einem  nach  dem  andern. 

Fehler:  Es  werden  die  Fiifse  nicht  hoch  genug  erhoben 
und  die  Fersen,  welche  beim  beidbeinigen  Wippen  unausgesetzt 
in  gegenseitiger  Berührung  bleiben  sollen,  von  einander  entfernt. 

Erfolg:  Uebung  der  Wadenmuskeln. 

Knieheben  und  Beinstrecken.  (Fig.  34.  35.) 

Ein  Knie  wird  so  hoch  gehoben,  bis  der  Oberschenkel 
wagrecht  steht,  und  dann  der  Unterschenkel  gehoben,  bis  das 
Knie  gestreckt  ist.  Dabei  soll  der  Oberschenkel  möglichst 
wenig,  zuletzt  gar  nicht  mehr  gesenkt  werden.  Dann  kehrt 
das  Bein  auf  den  Fufsboden  zurück  und  das  andere  beginnt 
die  Uebung.  Höchstens  ein  Mal  in  zwei  Secunden  auszu- 
führen. — Die  Uebung  kann  auch  mit  Vorsetzen  des  Fufses, 
also  im  Gange  gemacht  werden. 

Fehler:  Das  gehobene  Bein  wird  anfangs  beim  Knie- 
strecken allemal  zu  sehr  gesenkt,  und  am  Standbeine  wird 
das  Knie  etwas  gebeugt. 

Erfolg:  Uebung  der  Streckmuskeln  am  Oberschenkel, 
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Dehnung  der  an  der  Rückseite  des  Oberschenkels  liegenden 
Unterschenkelbeuger. 


Fig.  34. 


Fig.  35. 


Knieheben. 


Beinstrecken. 


Beinwerfen  rückwärts.  (Fig.  36.  37.) 

Ein  Bein  wird  mit  gebeugtem  Fufse  und  gehobener  Hüfte 
biz  zu  1/3  rechten  Winkel  vorgespreizt  und  dann  kräftig  und 
rasch  rückwärts  geworfen.  Das  Knie  bleibt  während  der  ganzen 
Uebung  gestreckt,  der  Oberkörper  wird  gleichzeitig  mit  dem 
Beine  etwas  rückwärts  geworfen.  Die  Uebung  wird  ein  oder 
mehrere  Mal  mit  ein  und  demselben  Bein  ausgeführt,  um  dann 
das  andre  dran  zu  lassen. 
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Fehler:  Es  wird  anfangs  meist  die  Fufsspitze  gesenkt 
und  das  Knie  gebeugt,  auch  der  Oberkörper  vor-  anstatt  zu- 
rückgeneigt. 


Fig.  36. 


Fig.  37. 


Beinwerfen  rückwärts. 


Erfolg:  Uebung  der  Gesäfsmuskeln  und  der  an  der  Vor- 
derfläche des  Ober-  und  Unterschenkels  liegenden  Unterschen- 
kelstrecker und  Fufsbeuger. 

Beinheben 

kann  vorwärts  und  seitwärs  geschehen,  rückwärts  nur  in  be- 
schränkter Ausdehnung.  Während  der  ganzen  Uebung  mufs 
das  Knie  am  Uebungs-  wie  am  Standbeine  gestreckt  bleiben. 
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Dies  wird  in  Bezug  auf  das  Erstere  erleichtert  durch  Beug- 
halte des  Fufses;  doch  mufs  die  Uebung  auch  mit  gestrecktem 
Fulse  gelernt  werden.  Das  Bein  wird  vorwärts  bis  zur  Wag- 
rechten, seitwärts  bei  Knaben  ebenso  hoch,  bei  Mädchen  halb 
so  hoch  gehoben,  in  der  Secunde  ein  Mal,  und  neben  das  Stand- 
bein hingestellt,  welches  abwechselnd  das  Uebungsbein  wird 

Das  Beinheben  seitwärts  kann  auch  gleichzeitig  nach 
aufsen  und  innen  gemacht  werden,  sobald  das  Uebungsbein  sich 
vor  dem  Standbeine  bewegt.  Dann  geschieht  die  Uebung  mit 
demselben  Beine  mehrmals , bevor  das  andere  darankommt. 

Fehler:  Beim  Vorheben  des  Beines  wird  häufig  das  Knie 
des  Standbeines  gekrümmt  oder  das  gehobene  Bein  nicht 
hoch  genug  erhoben. 

Erfolg:  Uebung  der  Unterschenkelstrecker  und  der  auf  dem 
Grunde  des  grofsen  Beckens  liegenden  Oberschenkelbeuger, 
bezw.  der  den  Oberschenkel  seitwärts  führenden  Muskeln. 

Beinkreisen.  (Fig.  38.) 

Das  bis  zum  halben  rechten  Winkel  vorgehobene  Bein 
wird  vorn  nach  aufsen,  aufsen  nach  hinten,  hinten  nach  innen 
und  endlich  hier  an  dem  Standbeine  vorbei  wieder  nach  vorn 
geführt.  So  eine  Reihe  von  Malen,  worauf  das  andere  Bein 
drankommt.  Dann  wird  das  Bein  innen  nach  hinten  und 
aufsen  herum  vorgeführt,  die  Uebung  also  in  entgegenge- 
setzter Richtung  gemacht.  Beide  Knie  bleiben  steif,  der  Fufs 
des  Uebungsbeines  ist  gebeugt  und  bleibt  während  der  Uebung 
immer  nach  vorn  gerichtet.  Ausführung  ungefähr  in  der 
Secunde  ein  Mal,  später  etwas  schneller.  Anfangs  kann  das 
Kind  sich  anhalten. 


Beinkreisen. 


Fehler:  Gewöhnlich  wird  der  Fufs,  während  er  aufsen 
herumgeführt  wird,  mit  der  Spitze  nach  aufsen  gerichtet.  Zu- 
weilen wird  das  Knie  des  Uebung'sbeines,  während  es  sich 
hinten  befindet,  etwas  gekrümmt. 

Erfolg:  Uebung  der  Beckenmuskeln. 

Anfersen.  (Fig.  39.) 

Die  Unterschenkel  werden,  während  der  Uebende  steht, 
abwechselnd  schnell  so  weit  gebeugt,  bis  die  Ferse  am  Ge- 
säfs  anschlägt,  in  der  Secunde  ein  Mal  oder  wenig  öfter. 
Das  Knie  darf  dabei  seine  Stelle  neben  dem  andern  Knie 
nicht  verlassen. 
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Fehler:  Der  Unterschenkel  wird  anfangs  nicht  hoch 
genug  gehoben;  das  Knie  wird  vorbewegt. 

Erfolg:  Hauptsächlich  Uebung  der  auf  der  Rückseite 
des  Oberschenkels  befindlichen  Unterschenkelbeuger. 


Die  Kniee  werden  abwechselnd  so  hoch  emporgeschnellt, 
bis  sie  an  die  Aufsenseite  der  Brust  oder  die  Schulter  an- 
schlagen. Der  Unterschenkel  wird  dabei  stark  gebeugt. 

Fehler:  Der  Oberkörper  wird  vorgebeugt  und  so  dem 
Knie  entgegengeführt. 

Erfolg:  Uebung  der  Oberschenkelbeuger,  Erschütterung 
des  Bauches  und  der  Eingeweide. 


Fig.  39, 


Anfersen 


Knie  emporschnellen 
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Beinstofsen. 

Das  Knie  wird  bis  in  oder  über  die  Höhe  des  Pfan- 
nengelenkes gehoben  — bei  gebeugtem  Fufse  — ; dann  stöfst 
man  in  plötzlicher,  ruckweiser  Bewegung  das  Bein  wieder 
zur  Streckung  aus , und  zwar  in  der  Richtung  des  andern 
Beins  — wobei  die  betreffende  Hüfte  etwas  zu  heben  ist  — 
oder  etwas  nach  hinten.  Dann  wird  der  Fufs  aufgesetzt  und 
die  Uebung  mit  dem  andern  Beine  wiederholt. 

Fehler:  Gewöhnlich  unterbleibt  die  Beugung  des  Fufses. 
f Diese  ist  wünschenswerth,  weil  bei  ihr  die  Streckung  des 
Knies  leichter  erfolgt,  und  ist  nöthig,  um  das  Aufstofsen  der 
Fufsspitze  auf  die  Erde  zu  verhüten.  Ferner  geschieht  es 
häufig,  dafs  der  Stofs  nicht  in  der  Richtung  des  Unterschen- 
kels vor  sich  geht,  sondern  dafs  der  Fufs  sich  in  einem  Winkel 
gegen  die  Richtung  des  Stofses  bewegt,  ähnlich  wie  ich  es 
oben  auf  S.  43  als  häufigen  Fehler  beim  Armstofsen  rück- 
wärts geschildert  habe.  Dann  geht  die  Fufsspitze  voraus, 
während  die  Sohle  vorausgehen  soll.  — Besonders  schwierig 
ist  die  Abgewöhnung  dieses  Fehlers  bei  dem  beidbeinigen 
Stossen  während  des  Vorschwungs  im  Hang.  Macht  es  doch 
schon  im  ruhigen  Hang  Mühe  genug,  die  Kinder  an  die  ge- 
wünschte Richtung  des  Stofses  — ab-  und  ein  Wenig  rück- 
wärts, nicht  aber  vorwärts  — und  an  die  unveränderliche 
Beugehaltung  des  Fufses  zu  gewöhnen. 

Zusammengesetzte  Uebungen. 

Es  lassen  sich  solche  in  ungemessener  Manchfaltigkeit 
bilden.  Hier  mögen  blofs  einige  angeführt  werden,  theils  um 
ihre  Art  zu  zeigen,  theils  um  die  gebräuchlichen  zu  lehren. 
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Verbindung  von  Arm-  und  Rumpfbewegungen. 

Armheben  vorwärts  mit  Rumpfbeugen.  (Fig.  40. 
41.)  In  Vorbeughalte  des  Rumpfes  werden  die  hängenden 
Arme  nach  hinten  gehoben,  sodann  während  der  Rumpf  in 


Fig.  41. 


Fig.  40. 


Armheben  vorwärts  mit  Rumpfbeugen. 


die  Rückbeughalte  geführt  wird,  in  paralleler  Haltung  vorn 
emporgeworfen,  bis  sie  die  Richtung  des  zurückgebeugten 
Rumpfes  nach  oben  verlängern.  Auch  der  Kopf  bleibt  in 
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der  Richtung  des  Rumpfes,  sowohl  bei  Vor-  wie  bei  Rück- 
beughalte. Dann  wird  die  Uebung  wiederholt,  in  zwei  Se- 
cunden  ein  Mal. 

Der  häufigste  Fehler  dabei  ist,  dafs  die  Arme,  während 
sie  vorn  in  die  Höhe  und  noch  mehr  während  sie  herab- 
gehen, zu  breit  auseinander  weichen,  während  sie  parallel,  also 
die  Hände  in  Schulterbreite,  bleiben  sollen.  Ferner  werden 
die  Arme  oft  nicht  völlig  in  die  Hochstreckhalte  gebracht, 
indem  sie  nicht  weit  genug  in  die  Höhe  geführt,  auch  oben 
nicht  völlig  gestreckt  werden.  Endlich  kommt  es  vor,  dafs 
bei  der  Rückbeughalte  die  Knie  gekrümmt  werden. 

Erfolg,  aulser  der  Uebung  der  betreffenden  Armmuskeln 
Dehnung  und  Uebung  der  vordem  und  hintern  von  oben 
nach  unten  laufenden  Rumpfmuskeln. 

Arm  heben  seitwärts  mit  Rumpfbeugen  seitwärts. 
(Fig.  42.)  Die  Arme  sind  auch  hierbei,  wie  bei  der  vorigen 
Uebung  nicht  in  Hüftstütz,  sondern  hängen.  Während  nun 
der  Rumpf  nach  rechts  gebeugt  wird,  hebt  man  den  linken 
Ann  durch  die  Seitstreckhalte  in  die  Hochstreckhalte,  um 
nach  momentanem  Verhalten  in  derselben  die  Uebung  nach 
der  andern  Seite  zu  wiederholen.  Bevor  der  eine  Arm  in 
der  Senkhalte  angekommen  ist,  fängt  der  andere  an,  sich 

zu  erheben.  In  der  Secunde  höchstens  ein  Mal  nach  einer 
Seite. 

Fehler:  Der  Arm  geht  nicht  durch  die  Seitstreckhalte 
empor,  sondern  wird  zu  weit  vorn,  oft  auch  gekrümmt  und 
nicht  weit  genug  gehoben.  Er  mufs  in  der  Hochstreckhalte 
die  Richtung  des  Oberkörpers  genau  fortsetzen.  Ferner  wird 

oft  auf  der  convexen  Seite  des  Rumpfes  die  Hüfte  und  da- 
mit der  Fufs  gehoben. 
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Erfolg:  Uebung  der  Armheber,  Dehnung  und  Uebung 
der  seitlichen  Rumpfmuskeln. 

Fig.  42. 


Armheben  seitwärts. 


Sägebewegung  (Schrebers  Zimmergymnastik  Nr.  38) 
(Fig.  43):  Während  der  Uebungsdauer  verharrt  der  Rumpf 
in  halber  Vorbeughalte;  die  Arme  werden  zunächst  in  Vor- 
streckhalte gebracht,  also,  wegen  der  Haltung  des  Rumpfes, 
im  halben  rechten  Winkel  zur  Wagrechten  vor-abwarts  ge- 
richtet. Hierauf  beginnt  Armstofsen  vorwärts  abwechselnd, 
so  dafs  der  eine  Arm  sich  zurückzieht,  während  der  andre 
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vorgestofsen  wird.  Etwas  Drehung  der  Rumpfs  dabei  ist  er- 
wünscht. 

Fehler  kommen  bei  dieser  Uebung  blos  insofern  vor, 
als  die  Arme  nicht  in  der  gewünschten  Richtung  rechtwink- 
lig gegen  den  Oberkörper,  sondern  zu  hoch  oder  gewöhnlicher 
zu  tief  gehalten  werden. 


Sägebewegung. 


Erfolg:  Uebung  der  Armbeuger  und  Strecker,  Uebung 
und  Dehnung  der  Rückenstreckmuskeln. 

Schnitterbew  egung  (Schreber’s  Zimmergymnastik 
Nr-  39)  (Fig-  44-  45):  Ausgangsstellung:  Rumpf  aufrecht, 
Arme  wagrecht  parallel  vorgestreckt.  Die  Uebung  besteht 
darin,  dafs  die  Arme,  beide  gleichzeitig  in  derselben  Richtung 
und  fortwährend  in  derselben  gegenseitigen  Haltung  verblei- 

Schildbach,  Kinclerstubengjrmnastik. 
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bend,  mit  den  Händen  einen  wagrechten  Halbkreis  vor  dem 
Körper  beschreiben.  Die  Füfse  behalten  dabei  ihren  Platz; 
nur  der  Oberkörper  wendet  sich  der  Bewegung  der  Arme 
folgend  nach  rechts  und  links. 


Fig.  44.  Fig,  45. 


Schnitterbewegung. 


Fehler  werden  am  häufigsten  insofern  dabei  gemacht, 
dafs  die  Füfse  der  Bewegung  des  Oberkörpers  folgen,  so  dafs 
der  ganze  Körper  sich  dreht,  während  es  blos  der  Ober- 
körper thun  soll. 

Erfolg:  Abwechselnd  Dehnung  und  Zusammenziehung 
der  den  Oberkörper  spiralig  drehenden  Muskeln. 
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Rumpfaufrichten  in  der  Rückenlage.  Der 
Uebende  legt  sich  wagrecht  auf  ein  festes  Polster  oder 
zu  ebner  Erde  auf  einen  Teppich  und  erhebt  den  Rumpt 
zum  Sitze.  Darauf  neues  Niederlegen  und  Erheben.  Die 
Uebung  soll  langsam  vor  sich  gehen.  Es  kann  dabei  einige 
Steigerung  angebracht  werden  durch  verschiedene  Stellung 
der  Arme.  Anfangs  werden  die  Arme  wagrecht  vorgestreckt. 
Genügt  das  noch  nicht,  so  nimmt  man  in  die  Hände  eine 
Belastung,  z.  B.  eine  Hantel.  Kommt  auch  damit  der  Körper 
nicht  in  die  Höhe,  so  mufs,  so  lange  es  nöthig  ist,  durch 
fremde  Hand  einige  Hilfe  angebracht  werden,  indem  man 
die  Füfse  auf  die  Unterlage  leicht  aufdrückt,  oder  am  Hinter- 
kopfe eine  Hand  leicht  hebend  anlegt.  — Geht  es  mit  vor- 
gestreckten Armen  und  ohne  fremde  Hilfe  leicht,  so  werden 
die  Arme  vor  der  Brust  in  einander  geschlagen.  Läfst  sich 
auch  das  ohne  grofse  Anstrengung  ausführen,  so  rücken  die 
Hände  weiter  empor  und  legen  sich  an  die  Ohren,  dann 
an  den  Hinterkopl,  bis  endlich  die  Arme  in  Hochstreckhalte 
gelangen  und  so  in  der  Verlängerung  der  Richtung  des  Ober- 
körpers während  der  Uebung  verharren,  also  ohne  bei  dessen 
Erhebung  vorgehoben  zu  werden. 

Fehler  kommen  dabei  nicht  vor,  nur  anfangs  Unver- 
mögen. 

Erfolg:  Hauptsächlich  Uebung  der  Bauchmuskeln.  Weil 
diese  bei  den  Meisten  ungeübt  sind,  so  treten  anfangs  die 
Oberschenkelbeuger  an  deren  Stelle.  Damit  aber  kommt  die 
Uebung  nicht  zu  Stande;  vielmehr  werden  durch  sie  die 
Beine  gehoben,  während  der  Körper  liegen  bleibt.  Das 
Fixiren  der  Füfse  aber  bringt  die  Oberschenkelstrecker  in 
die  Lage,  die  Uebung  auszuführen,  welche  eigentlich  die 
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Bauchmuskeln  ausführen  sollten;  darum  lasse  ich,  wo  eine 
Hilfe  unumgänglich  ist,  diese  lieber  am  Hinterkopf  ausüben. 
Auch  die  Belastung  der  Hände  wirkt  ähnlich,  wie  die  Fixirung 
der  Füfse;  doch  müssen  bei  ihr  die  Bauchmuskeln  wenigstens 
mit  helfen  und  gelangen  so  dahin,  dafs  sie  allmählich  ihre 
Schuldigkeit  in  erhöhtem  Mafse  thun.  Durch  weitere  Er- 
hebung der  Arme  nach  oben  wird  die  erforderliche  Thätigkeit 
der  Bauchmuskeln  vermehrt. 

Auch  das  Rumpfbeugen  vor-  und  rückwärts  kann 
mit  Armübungen  verbunden  werden,  z.  B.  mit  Armstofsen 
vorwärts  (mit  beiden  Armen  zugleich)  in  Vorbeughalte  und 
mit  dem  Zurückziehen  der  Arme  in  Rückbeughalte;  oder 
indem  man  die  Vorbeugung  soweit  ausdehnt,  bis  die  Hände 
die  Fufsrücken  berühren,  natürlich  immer  bei  steifen  Knieen. 


Verbindung  von  Arm-  und  Beinübungen. 

Von  den  unzähligen  Verbindungen  dieser  Klasse  seien 
blos  einige  angeführt. 

Das  Armheben  vor-  und  seitwärts  kann  mit  gleich- 
namigem Beinheben  verbunden  werden,  in  der  Weise,  dafs 
zu  abwechselndem  Armheben  seit-  oder  vorwärts  zunächst 
ein  Heben  des  gleichnamigen  Beines  in  gleicher  Richtung 
verbunden  wird.  Später  kann  das  entgegengesetzte  Bein,  aber 
in  gleicher  Richtung,  gehoben  werden.  Endlich,  wenn  auch 
das  gut  geht,  mag  man  Beinheben  vorwärts  mit  Armheben 
seitwärts  und  umgekehrt,  mit  demselben  und  mit  dem  andern 
Beine,  verbinden  lassen;  doch  ist  diese  Uebung  nicht  leicht. 

Ebenso  läfst  sich  Wechsel  hüpfen  mit  Armstofsen 
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verbinden,  gleichnamig,  später  ungleichnamig,  endlich  in  ver- 
schiedener Richtung. 

Ferner  Arm  schnei  len,  zunächst  aufwärts  in  Seit-  oder 
Vorstreckhalte,  mit  Ausfallen;  desgleichen  Armstofsen. 

Auch  mag  Vor-  oder  Seitstreck  halte  der  Arme  beim 
Niederlassen  zur  Hocke  angeführt  werden. 


Stabübungen. 

Fig.  46. 


Stabschultern. 


Dazu  ist  ein  Stab  von  3/4  bis  4/g  der  Körperlänge  er- 
forderlich. 

Die  wichtigste  Stabübung  ist  das  Stabschultern  (Fig.  46), 
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weil  es  eine  Verbesserung  des  häufigsten  Haltungsfehlers, 
nämlich  der  vorgenommenen  Schultern,  bewirkt  (s.  S.  78). 
Bei  dieser  Uebung  liegt  der  Stab  quer  über  den  Nacken  in 
der  Gegend  der  Schulterblattgräten  und  wird  so  von  beiden 
Händen  gehalten,  wobei  die  Oberarme  seitlich  am  Oberrumpfe 
senkrecht  abwärts,  die  scharf  gebeugten  Unterarme  möglichst 
nahe  an  den  Oberarmen  aufwärts  und  die  Handteller  vor- 
wärts gerichtet  sein  sollen. 

Die  Uebung  wird  anfangs  in  der  Weise  ausgeführt,  dafs 
man  den  mit  hängenden  Armen  quer  vor  den  Oberschenkeln 
gehaltenen  Stab  durch  Vorstreckhalte,  also  mit  steifen  Armen 
bis  zur  Hochstreckhalte  erheben  und  dann  durch  Beugen  der 
Arme  bis  in  den  Nacken  senken,  hier  einige  Augenblicke  ver- 
weilen und  dann  auf  demselben  Wege  zurückführen  lälst. 
Später  läfst  man  die  Arme  blos  zu  Anfang  und  Schlufs  der 
Uebungsreihe  die  Senkhalte  einnehmen,  während  der  Uebung 
aber  blos  zwischen  Hochstreckhalte  und  Nackenhalte  des 
Stabes  abwechseln.  Endlich  mögen  die  Kinder  längere  Zeit 
hindurch  den  Stab  in  Nackenhalte  festhalten  und  dabei  im 
Zimmer  auf-  und  abgehen.  Kinder  mit  steifen  Schulterge- 
lenken mögen  anfangs  den  Raum  zwischen  beiden  Händen 
breiter  lassen  und  mit  diesen  erst  allmählich  näher  an  einander 
rücken. 

Stabkreisen  (Schreber’s  Zimmergymnastik  Nr.  34):  eine 
nützliche  Uebung  bei  steifen  Schultergelenken.  Man  fafst  den 
Stab  in  zwei-  bis  dreifacher  Schulterbreite  vor  dem  Körper 
mit  beiden  Händen  und  bringt  ihn,  ohne  die  Arme  zu  krümmen, 
in  stets  wagrechter  Richtung  über  den  Kopf  weg  nach  hinten 
und  unten,  bis  er  hinter  dem  Körper  ebenso  wagrecht  von 
beiden  Händen  gehalten  wird,  wie  vorher  an  der  Vorderseite 
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des  Körpers.  Dann  erfolgt  in  gleicher  Weise  der  Rück- 
weg u.  s.  w. 

Stabw enden  (Fig.  47.  48).  Der  Stab  ruht  senkrecht 
an  einer  Seite  des  Körpers,  unten  von  der  gleichnamigen,  oben 


Fig.  47. 


Stabwenden. 


von  der  über  den  Kopf  herüberkommenden  ungleichnamigen 
Hand  gehalten.  Dann  wird  der  Stab  mit  gestreckten  Armen 
senkrecht  über  den  Kopf  hinüber  (also  durch  Hochstreckhalte) 
(big.  48)  auf  die  andere  Seite  geführt,  dann  wieder  zurück 
und  so  fort. 
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Von  Unkundigen  findet  man  häufig  eine  Uebung  ange- 
ordnet, bei  welcher  der  Stab  in  Ellbogenbeuge  quer  hinter  dem 
Rücken  gehalten  wird  (Schreber’s  Zimmergymnastik  Nr.  35), 
in  der  Erwartung,  dafs  dadurch  die  Schultern  hintergezogen 
werden.  Das  ist  aber  nicht  der  Fall,  vielmehr  kann  die 


Fig.  48. 


Haltung  während  dieser  Uebung  eine  ganz  schlechte  sein. 
Viel  besser  wird  der  Zweck  durch  das  oben  geschilderte  Stab- 
schultern erreicht. 

Es  lassen  sich  noch  sehr  viel  Stabübungen  ausführen; 
doch  mögen  hier  die  angeführten  genügen. 


Hantelübungen. 


Die  Hanteln  dienen,  wie  schon  oben  bemerkt,  nur  dazu, 
den  von  den  Muskeln  zu  überwindenden  Widerstand  zu  ver- 
mehren, also  zu  Verstärkung  der  Uebungen,  sollen  daher  erst 
dann  zur  Anwendung  kommen,  wenn  die  Uebungen  ohne  sie 
gut  ausgeführt  werden.  Ist  dies  der  Fall,  so  kann  man  Hanteln 
mit  in  Gebrauch  nehmen  lassen,  unbedingt  nöthig  ist  es  nicht, 
besonders  nicht  bei  den  jüngeren  Kindern,  von  welchen  hier 
die  Rede  ist. 

Die  Uebungen,  bei  welchen  Hanteln  unter  der  ange- 
gebenen Voraussetzung  zu  empfehen  wären,  sind  z.  B.  Arm- 
stofsen,  Armheben  seitwärts,  Armkreisen,  Niederlassen,  Säge- 
bewegung, Armschwenken  mit  Rumpfbeugen,  und  andre  mehr. 

Von  dem  Turnen  an  Geräthen  mögen  diejenigen  Kinder, 
welche  Aussicht  haben,  in  den  spätem  Schuljahren  in  der 
Schule  turnen  zu  können  — und  das  sind  hoffentlich  in 
nicht  ferner  Zeit  alle  Kinder  im  deutschen  Reiche  — lieber 
absehen.  Es  unterhält  sie  zwar  mehr,  als  die  Freiübungen, 
aber  eben  deshalb  gehen  sie  auch  aufser  den  Uebungsstunden 
an  die  Geräthe,  turnen  an  ihnen  ohne  Aufsicht  und  turnen 
dann  natürlich  schlecht.  Dem  schlechten  Turnen  aber  ziehe 
ich  das  gar  nicht  Turnen  vor. 

Solche  Kinder  aber,  welche  immer  auf  das  häusliche 
Turnen  angewiesen  bleiben,  mögen  Geräthe  in  richtiger  Aus- 
wahl nicht  zu  früh  bekommen  und  angehalten  werden,  dafs 
sie  nie  ohne  Aufsicht  turnen,  bis  sie  ganz  vertraut  damit  sind. 

In  der  Auswahl  wird  häufig  insofern  gefehlt,  als  man 
Reck  und  Barren  für  kleinere  Kinder  wählt.  An  beiden  Ge- 
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räthen  können  Kinder  in  den  früheren  Schuljahren  ziemlich 
wenig  Uebungen  machen,  weil  die  meisten  zu  schwierig  für 
sie  sind.  Deswegen  empfehle  ich  für  den  Anfang  das  Hän- 
gereck oder  ein  Paar  in  reichlicher  Schulterbreite  von  ein- 
ander hängende  Ringe.  An  beiden  können  die  Kinder  den 
Hang  üben  und  zugleich  in  höchst  angenehmer  Weise  schwingen. 

Im  Hang  soll  das  Kind  immer  die  aufS.  24.  25  angegebene 
Haltung  einnehmen.  Anfangs  werden  sie  dann  durch  fremde 
Hand  geschwenkt;  daher  rnufs  das  Geräth  etwas  über  Reich- 
höhe stehen,  d.  h.  so  hoch,  dafs  das  Kind  es  nur  mit  einem 
kleinen  Hochsprunge  erreichen  kann.  Später  schnallt  man 
das  Geräth  ein  Wenig  unter  Reichhöhe  und  läfst  das  Kind 
durch  Aufsetzen  der  Füfse  sich  selbst  schwenken.  Bei  jedem 
Vorschwunge  hat  der  zuerst  auftretende  Fufs  zu  wechseln, 
also  links  rechts,  dann  rechts  links,  dann  wieder  links  rechts 
u.  s.  w.  Später  kann  man  weitere  Uebungen  damit  verbinden, 
z.  B.  Anziehen  im  Streckhange,  Beinstofsen  u.  a.  m. 

Erst  für  geübte  Turner  kann  man  mit  den  Ringen  Steig- 
bügel verbinden,  wie  bei  dem  Bacon’schen  Turnapperat 
(einer  Nachbildung  des  Schreber’schen  Pangymnastikon),  denn 
die  mit  denselben  auszu führenden  Uebungen  sind  nicht  leicht. 

Für  specifische  Uebungen  zur  Heilung  von  Schiefheit 
verwende  ich  besonders  die  Schrägleiter,  welche  sehr 
manchfache  Uebungen  gestattet.  Diese  aber  müssen  in  jedem 
Falle  besonders  bestimmt  und  eingelernt  werden;  und  da 
man  aufserdem  an  der  Schrägleiter  nicht  schwingen  kann,  so 
empfehle  ich  sie  für  gesunde  Kinder  lieber  nicht. 


III. 

Einiges  aus  der  Heilgymnastik. 


Es  kann  nicht  unsere  Aufgabe  sein,  hier  alles  das  an- 
zuführen, was  sich  mit  Heilgymnastik  bei  kleineren  Kindern 
ausführen  läfst,  denn  diese  Schrift  ist  vor  Allem  für  A eitern 
bestimmt,  und  es  würde  vermessen  sein,  solchen  ohne  ärzt- 
lichen Beistand  die  Behandlung  bedeutender  Abnormitäten 
anzuvertrauen. 

Aber  es  giebt  verschiedene  kleinere  Fehler  am  kindlichen 
Körper,  deren  frühzeitige  Erkenntnis  und  Behandlung  deshalb 
von  grofser  Wichtigkeit  ist,  weil  dadurch  ernsteren  Leiden 
vorgebeugt  wird,  und  deren  Heilung  doch  eine  so  einfache 
und  leichte  Sache  ist,  dafs  man  sie  getrost  auch  verständigen 
Laien  anvertrauen  kann.  Nur  von  solchen  Fehlern  soll  hier 
die  Rede  sein. 


Untere  Rückverbiegung. 

Es  kommt  häufig  vor,  dafs  kleine  Kinder  eher  sitzend 
getragen  werden,  als  sie  die  Kraft  dazu  haben.  Die  Folge 
davon  ist,  dafs  sie  in  dieser  Stellung  so  weit  vorsinken,  als 
die  Bänder  der  Wirbelsäule  es  erlauben,  oder  bis  sie  vorn 
einen  Halt  gefunden  haben.  Von  der  Wirbelsäule  nimmt 
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hauptsächlich  der  unterste  Theil,  die  Lendenwirbel,  an  dieser 
Bewegung  Theil,  in  Folge  einer  besondern  Bildung  der  Schräg- 
fortsätze der  Wirbel.  Die  genannte  Verbildung  betrifft  vor- 
zugsweise muskelschwache  Kinder,  welche  in  Folge  dessen 
auch  spät  laufen  lernen.  So  kommt  es,  dafs  sie  ziemlich 
lange  Zeit  getragen  werden.  Damit  ist  auch  dazu  Zeit  ge- 
geben, dafs  sich  eine  dauernde  Veränderung  der  Wirbelsäule 
ausbildet,  welche  den  Formfehler  zu  einem  beständigen  macht. 
Beim  normalen  Kinde  nämlich,  welches  als  Säugling  bekanntlich 
eine  geradlinige  Wirbelsäule  besitzt,  bilden  sich  die  späteren 
Biegungen  derselben  durch  das  Stehen  und  Gehen  aus.  Flierbei 
neigt  sich  das  Becken  etwas  vor,  die  Lendenwirbel  ziehen 
sich  ein  und  in  Folge  davon  wieder  wölben  sich  die  Brust- 
wirbel nach  hinten.  Bei  den  vorhin  erwähnten  schwächlichen 
Kindern  aber  geht  dies  deshalb  nicht  an,  weil  die  Lenden- 
wirbel in  Folge  des  anhaltend  auf  ihrem  vordem  Theile  la- 
stenden Druckes  der  höher  befindlichen  Theile  des  Körpers 
vorn  etwas  niedriger  sind,  als  hinten.  Deshalb  bleibt  der 
Formfehler  auch  dann,  wenn  die  Kinder  laufen. 

Dieser  Fehler  hat  aber  aufser  der  durch  ihn  bewirkten 
Beeinträchtigung  der  Wohlgestalt  zwei  Uebelstände  in  seinem 
Gefolge.  Zunächst  werden  durch  diese  Verkrümmung  der 
untere  Rippenrand  und  der  obere  Beckenrand  einander  ge- 
nähert, die  Bauchhöhle  wird  somit  enger.  Das  kann  Nach- 
theile für  die  Verdauung  und  beim  weiblichen  Geschlechte 
für  die  Geschlechtsfunctionen  nach  sich  ziehen.  — Sodann 
werden  solche  Kinder  leichter  schief.  Weil  sich  nämlich  in 
den  Lendenwirbeln  keine  Einziehung  bildet,  so  fehlt  damit 
für  die  Brustwirbel  auch  der  Anlafs  zur  normalen  Rückwölbung, 
ihr  Verlauf  bleibt  geradlinig,  es  bildet  sich  ein  flacher  Rücken. 
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Und  ein  solcher  hat  viel  mehr  Neigung  zur  seitlichen  Ver- 
krümmung, als  ein  gewölbter. 

Das  Hauptmittel  dagegen  ist  Vermehrung  der  aufruhenden 
Belastung.  Solche  erfolgt  am  leichtesten  durch  einen  be- 
lasteten Stab,  einen  Stab,  an  dessen  beiden  Enden  Gewichte 
befestigt  sind,  den  der  Patient  am  liebsten  in  Hochstreck- 
halte, im  Nothfall  geschultert,  im  Gehen  trägt.  Die  Belastung 
kann  bei  den  hier  in  Rede  stehenden  Kindern  je  nach  ihrem 
Alter  vier  bis  acht,  vielleicht  sogar  bis  zehn  Pfund  betragen. 
Dieses  Umhergehen  hat  täglich  mehrmals  zu  erfolgen  und 
kann  jedesmal  mit  den  nöthigen  Ruhepausen  zj2  Stunde  an- 
dauern. 

Zur  weitern  Beihilfe  kann  Rumpfbeugen  rückwärts  (S.  41) 
und  Schwebe  abwärts  (S.  11)  angewandt  werden,  letztere 
aber  nur  bei  mäfsigem  Grade  des  Leidens,  weil  sonst  die 
Rückbeugung  in  die  Brustwirbel  verlegt  wird  und  die  Lenden- 
wirbel ihre  abnorme  Form  und  Stellung  behalten.  Ferner 
das  Niederlassen  zur  Hocke  (S.  16.  50.  51). 

Durch  die  Angabe  von  Heilmitteln  soll  aber  nicht  etwa 
der  ursächliche  Fehler  entschuldigt  oder  gar  gebilligt  werden. 
Schwächliche  Kinder  sollen  eben  längere  Zeit,  als  normale, 
liegend  getragen  werden.  Bei  Säuglingen  ist  der  Wegfall 
jeden  Sitzens  auch  das  Hauptheilmittel  für  den  sich  ausbil- 
denden Formfehler.  Ist  derselbe  aber  schon  stark  ausgeprägt 
vorhanden,  so  haben  wir  jetzt  ein  gutes  Heilmittel  dafür  in 
dem  Rauchfufs’schen  Schwebegurt.  (s.  S.  3.) 
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Hockige  Haltung 

zeigt  sich  besonders  in  einem  Vorsinken  des  Kopfes  und 
der  Schultern  und  in  Folge  davon  in  einer  abnormen  Wöl- 
bung des  obern  und  mittlern  Theils  des  Rückens.  Der  Kopf 
ist  vorgeschoben  und  vorgeneigt;  die  Schulterblätter  stehen 
weit  aus  einander,  sind  mehr  als  normal  nach  vorn  geneigt 
und  zeigen  ihre  Spitzen  auffallend  deutlich.  Der  Rücken 
zeigt  neben  seiner  starken  Wölbung  eine  gröfsere  Breite,  und 
die  Messung  zwischen  den  hintern  Enden  der  Achselhöhlen 
ergiebt  eine  um  vier  bis  acht,  ausnahmsweise  sogar  um  zehn 
Centimeter  bedeutendere  Entfernung  von  einander,  als  die 
zwischen  den  vorderen  Enden  derselben. 

Dieser  Formfehler  zeigt  sich  hauptsächlich  in  den  ersten 
Schuljahren.  Wenn  er  nicht  rechtzeitig  beseitigt  wird,  so  ent- 
steht aus  ihm  eine  dauernde  Mifsform,  welche  nicht  nur  die 
Wohlgestalt  des  Körpers,  sondern  auch  die  Leistungsfähigkeit 
der  Lungen,  besonders  ihrer  Spitzen,  beeinträchtigt  und  da- 
durch zu  ernsten  Lungenleiden  geneigt  machen  kann. 

Zu  ihrer  Beseitigung  dienen  alle  Uebungen,  durch  welche 
Kopf  und  Schultern  zurückgenommen  werden,  also  z.  B.  die 
Vorneigung  des  steif  emporgehobenen  Körpers  (S.  io),  die 
Brücke  (S.  n),  die  Schwebe  abwärts  (S.  n),  das  Steifaufheben 
(S.  12);  ferner  Armezurückdrücken  (S.  25.  26),  Armschwenken 
im  Halbkreise  (S.  29),  Armheben  seitwärts  (S.  31),  Arm- 
schwenken wagrecht  (S.  33),  Armstofsen  besonders  auswärts 
(S.  40),  Armschnellen  aufwärts  in  Seitstreckhalte  (S.  45), 
Rumpfbeugen  rückwärts  (S.  48),  und  vor  Allem  Stabschultern, 
besonders  Gehen  mit  geschultertem  Stabe  (S.  69.  70). 

Auch  der  normal  ausgeführte  Hang  und  besonders  das 
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Anziehen  im  Hang  ist  in  diesem  Falle  nützlich.  Bei  der  letzt- 
genannten Uebung  ist  aber  darauf  zu  sehen,  dafs  die  Ellbogen 
nicht  vor-,  sondern  möglichst  seitwärts  gerichtet  werden  und 
dafs  besonders  der  Hals  gleichsam  verlängert  werde. 

Von  den  genannten  Uebungen  kann  je  nach  dem  Fall 
eine  Auswahl  getroffen  und  täglich,  wo  möglich  mehrmals, 
durchgenommen  werden.  Man  erwarte  aber  von  den  Uebun- 
gen allein  nicht  Alles;  dieselben  sollen  dem  Körper  die 
Fähigkeit  geben,  die  richtige  Haltung  einzunehmen;  dies  auch 
aufser  der  Uebungszeit  zu  thun  ist  das  Kind  fleifsig  zu  er- 
mahnen. 

Mangelhafte  Entwicklung  des  Brustkorbs 

ist  ein  ziemlich  häufiger  Fehler,  der  deshalb  eine  ernste  Be- 
deutung hat,  weil  er  wahrscheinlich  zu  einem  grofsen  Theile 
spätere  Schwindsucht  disponirt. 

Seine  Ursache  liegt  theilweise  in  angeborener,  häufig  er- 
erbter Anlage,  oft  wahrscheinlich  ferner  in  ungenügendem 
Athmen  nach  der  Geburt,  und  endlich  in  Mängeln  der  Er- 
ziehung. 

Er  charakterisirt  sich  besonders  durch  geringe  Entwick- 
lung der  Rippen,  welche  sowohl  vorn  als  hinten  zu  flach  sind. 
Die  Brust  erscheint  schmal  und  wenig  gewölbt;  am  Rücken 
machen  sich  die  Schulterblätter  dadurch  bemerkbar,  dafs  sie 
mit  ihrer  Basis  von  den  Rippen  weit  abstehen.  Die  ganze 
Muskulatur  ist  wenig  entwickelt,  wodurch  besonders  Arme  und 
Beine  auffallen. 

Zu  heilen  ist  dieser  Formfehler  durch  Uebung  aller  Mus- 
keln, welche  von  Schultern  und  Armen  zum  Brustkorb  gehen, 
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lind  der  Athmungsmuskeln.  Nützlich  sind  deshalb  alle  Schul- 
ter-Uebungen  sowie  diejenigen,  welche  die  Schulterblätter  zu- 
rücknehmen. Bei  allen  ist  sorgsam  auf  gutes,  tiefes  Athmen 
zu  halten.  Uebrigens  ist  gute  Luft,  aufrechte  Haltung,  und 
Bewegung  im  Freien  — im  Gegensatz  zu  übermäfsiger  gei- 
stiger Anstrengung  — als  Bedingung  der  Besserung  fest- 
zuhalten. 


Hühnerbrust. 

Zuweilen  von  Geburt  an,  häufiger  in  der  Folge  gestörter 
Entwickelung,  besonders  durch  Rhachitis  („englische  Krank- 
heit“) bildet  sich  eine  auffallende  Vorwölbung  des  mittleren 
Theils  der  Brust,  in  der  Weise,  dafs  entweder  das  Brust- 
bein kielartig  vorgeschoben  ist,  oder,  dafs  zwar  das  Brustbein 
normal  oder  auch  stellenweise  vertieft  erscheint,  aber  die 
Rippenknorpel  sich  stark  vorwölben,  und  zwar  fast  immer  auf 
einer  Seite  etwas  mehr,  als  auf  der  andern. 

Ohne  auf  die  ärztliche  Seite  der  Sache  hier  näher  ein- 
zugehen, will  ich  nur  ein  gymnastisches  Mittel  erwähnen,  das 
zwar  sehr  langsam,  aber  doch  sicher  wirkt  und  wie  ich  glaube 
das  einzige  ist,  welches  als  directes  gymnastisches  Heilmittel 
gegen  die  Hühnerbrust  angeführt  werden  kann.  , Das  ist  das 
Drücken  auf  die  hohe  Stelle  der  Brust  beim  Einathmen, 
besonders  im  Hang.  Patient  hängt  im  Streckhang,  mit  seinem 
Kopfe  wenig  tiefer,  als  der  Kopf  des  ihm  zur  Seite  stehenden 
Gehilfen,  und  holt  fortgesetzt  tief  Athem.  Gleichzeitig  legt 
der  Gehilfe  eine  Hand  auf  seinen  Rücken  quer  über  die 
Schulterblätter,  um  den  Körper  zu  fixiren,  und  die  andere 
Hand  auf  die  Brust,  so  dafs  die  höchste  Stelle  der  letzteren 
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mit  dem  Daumenballen  gedeckt  ist;  dann  übt  er  hier  einen 
zunehmenden  Druck  auf  die  hohe  Stelle  aus,  während  Patient 
einathmet.  Beim  Ausathmen  läfst  die  drückende  Hand  nach. 
Dies  wird  fortgesetzt,  so  lange  Patient  hängen  kann,  und 
möglichst  oft  wiederholt.  Auf  diese  Weise  zwingt  man  die 
Rippen,  beim  Einathmen  sich  seitlich  zu  erweitern  und  an 
dem  vorderen  abnorm  gewölbten  Theil  einen  Zug  rückwärts 
auszuüben.  Die  häufige  und  lange  fortgesetzte  Wiederholung 
der  Uebung  kann  bewirken,  dafs  die  jedesmal  eintretende 
vorübergehende  Verbesserung  der  Brustform  mit  der  Zeit  zu 
einer  dauernden  werde. 

Aufserdem  sind  natürlich  Uebungen  der  Schultermuskeln 
und  Tiefathmen  zu  empfehlen. 

Schiefheit. 

Die  Anfänge  derselben,  aber  nur  diese,  können  von 
den  Aeltern  zu  Hause  behandelt  werden. 

Vorausgehen  mufs  eine  richtig  angestellte  Untersuchung. 
Das  Kind  stellt  sich  mit  bis  über  den  Anfang  der  Hüften 
entblöfstem  Oberkörper  so  vor  den  Untersuchenden  hin,  dafs 
es  ihm  den  Rücken  zuwendet.  Derselbe  hat  zunächst  zu  be- 
wirken,  dafs  das  Kind  nicht  etwa  eine  Paradestellung  einnehme, 
wozu  es  grofse  Neigung  hat,  sondern  am  Oberkörper  alle 
Muskeln  schlaff  lasse.  Nur  die  Beine  müssen  gestreckt  sein 
und  genau  neben  einander  stehen.  Die  Hände  dürfen  sich 
nicht  mit  dem  Halten  der  Kleider  befassen,  sondern  sollen 
schlaff  herabhängen.  Das  Gesicht  mufs  gerade  vorwärts  ge- 
richtet sein. 

Schildbach,  Kinderstubengymnastik.  r 


82 


Dann  wird  man  bei  Kindern,  welche  ein  oder  mehrere 
Jahre  in  die  Schule  gehen,  sehr  häufig  zwei  Regelwidrigkeiten 
finden:  zunächst  die  oben  erwähnte  hockige  Haltung  mit  vor- 
geschobenen Schulterblättern  und  vorgeneigtem  Kopfe,  über 
deren  Behandlung  ich  mich  bereits  ausgesprochen  habe  — 
und  sodann  eine  einfache  totale  Ausbiegung  nach  links. 

Um  diese  zu  finden,  verfolgt  man  die  Linie  der  Dornfort- 
sätze an  der  Wirbelsäule  in  der  Weise,  dafs  man  sie  zwischen 
die  Spitzen  des  zweiten  und  dritten  Fingers  nimmt  und  mit 
denselben  langsam  der  Linie  folgend  nach  unten  streicht. 
Ist  die  genannte  Schiefheit  vorhanden,  so  werden  die  Finger 
nicht  in  gerader  Richtung,  sondern  in  flachem,  nach  links 
convexen  Bogen  verlaufen.  Ferner  findet  man  ein  Hervortreten 
der  rechten  Fliifte  und  der  linken  Seite.  Da  nämlich  die 
Rippen  an  den  Wirbeln  befestigt  sind,  so  müssen  sie  der 
Bewegung  der  letzteren  nothwendig  folgen  und,  wenn  diese 
auf  die  Seite  rücken,  dies  ebenfalls  thun.  So  kommt  es,  dafs  die 
Linie  von  der  Achselhöhle  nach  der  Hüfte  links  mehr  hervor- 
ragt, als  rechts,  und  dafs  in  Folge  davon  die  rechte  Hüfte 
wieder  weiter  nach  aufsen  absteht,  als  die  linke.  Das  Letztere 
ist  das,  was  den  Aeltern  gewöhnlich  zuerst  auffallt;  dann 
kommen  Sie  zum  Arzte,  weil  ihr  Kind  eine  schiefe  Hüfte  habe. 
Es  sind  aber  nicht  die  Hüften  schief,  sondern  der  Oberkörper 
ist  es  oberhalb  der  Hüften. 

Ist  die  Schiefheit  gefunden,  so  ist  aber  noch  etwas  Anderes 
nöthig,  bevor  die  Aeltern  die  Behandlung  beginnen;  es  mufs 
festgestellt  werden,  dafs  die  Schiefheit  ersten  Grades  ist.  Dies 
geschieht  durch  Vorbeughalte  des  Körpers.  Man  läfst  das 
Kind  sich  so  weit  Vorbeugen,  dafs  der  Kopf  in  gleicher  Höhe 
mit  dem  Becken  steht.  Die  Vorbeugung  soll  nur  zum  I heil 
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in  den  Pfannengelenken,  zum  Theil  aber  in  der  Wirbelsäule 
erfolgen;  diese  mufs  daher  einen  Bogen  nach  oben  bilden. 
Die  Knie  dürfen  dabei  nicht  gebeugt  werden;  die  Arme  müssen 
senkrecht  schlaff  herabhängen.  Bei  dieserHaltung  gleicht 
sich  eine  Verkrümmung  ersten  Grades  aus;  die  Wirbel- 
säule erscheint  somit  — abgesehen  vom  Bogen  nach  oben  — 
geradlinig,  beide  Seiten  des  Rückens  gleich  hoch.  Nur  wenn 
dies  der  Fall  ist,  kann  es  nach  meiner  Ansicht  gestattet  werden, 
dafs  die  Aeltern  die  Heilung  der  Schiefheit  selbst  in  die  Hand 
nehmen.  Wo  dagegen  auch  bei  Vorbeughalte  sich  seitliche 
Ausbiegnng  und  Niveaudifferenz  auf  beiden  Seiten  des  Rückens 
zeigt,  da  wende  man  sich  an  den  Arzt  oder  Specialisten. 

Ist  eine  linkseitige  Ausbiegung  ersten  Grades  vorhanden, 
so  versuche  man  zunächst  das  Selbstrichten.  Das  Kind  soll 
beide  Schultern  zurücknehmen  (ohne  den  Bauch  vorzuschieben), 
dann  die  linke  Seite  einziehen,  endlich  die  rechte  Schulter, 
die  nun  höher  geworden  ist,  herabziehen.  Wenn  das  Kind 
dies  fertig  bringt,  allenfalls  mit  Hilfe  leisen  Nachhelfens  durch 
Aufklopfen  der  Fingerspitzen,  so  übe  man  es  bis  zur  Ermüdung, 
wiederhole  die  Uebung  eine  Reihe  von  Wochen  hindurch  alle 
Abende  am  blofsen  Körper  und  lasse  sie  es  des  Tages  über 
in  Kleidern  fleifsig  ausführen. 

Aber  eine  grofse  Anzahl  von  Kindern  kann  das  zunächst 
nicht.  Dann  sind  Vorübungen  nöthig.  Wer  die  Schultern 
nicht  hinter  bringt,  der  werde  mit  „Arme  zurückdrücken“, 
(s.  S.  25.  26)  nöthigenfalls  mit  Hilfe,  darauf  eingeübt.  Wer  die 
seitliche  Einziehung  nicht  ausführen  kann,  der  mache  fleifsig 
„Armheben  seitwärts,  links  mit  Belastung  bis  Seitvorstreck- 
halte.“ Das  Kind  nimmt  in  die  linke  Hand  eine  Hantel 
von  ein  bis  höchstens  zwei  Kg.  und  hebt  dann  beide  Arme, 
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den  rechten  bis  Hochstreckhalte,  den  linken  bis  Seitstreckhalte, 
verharrt  in  dieser  Haltung  bis  zur  Ermüdung  und  geht  dann 
mit  den  Armen  in  die  Senkhalte  zurück,  um  die  Uebung  nach 
einer  kurzen  Ruhepause  zn  wiederholen,  und  so  fort  bis  zur 
Ermüdung.  Ist  der  linke  Arm  bis  zur  wagrechten  Haltung 
gehoben,  so  mufs  die  Hand  ganz  wenig  höher  stehen,  als 
die  Schulter,  und  diese  durch  Anziehen  abwärts  möglichst 
verstrichen  sein.  Bei  dieser  Haltung  schiebt  sich  der  Ober- 
körper nach  rechts  und  gleicht  sich  die  Verkrümmung  aus, 
sobald  man  darauf  sieht,  dafs  die  Herstellung  des  Gleichge- 
wichts nicht  etwa  durch  seitliche  Neigung  des  Kopfes  oder 
durch  Verschiebung  der  Hüften  ertolge. 

Das  zu  erreichende  Ziel  soll  immer  die  Fähigkeit  sein, 
sich  selbst  zu  richten.  Der  Versuch  desselben  ist  daher  von 
Zeit  zu  Zeit  zu  wiederholen,  und,  sobald  er  gelingt,  die  Aus- 
führung fleissig  vorzunehmen. 

Die  Ursache  dieser  Form  der  Schiefheit  ist  nach  meiner 
Ueberzeugung  im  schlechten  Sitzen  beim  Schreiben  zu  suchen. 
Die  Schuld  davon  aber  tragen  in  den  meisten  Fällen  nicht 
die  Kinder,  sondern  die  gewöhnlich  gebräuchlichen  unzweck- 
mäfsigen  Schulbänke,  nämlich  solche  mit  zu  grolser  „Distanz  , 
d.  h.  mit  zu  weitem  wagrechten  Abstand  zwischen  lafel  und 
Bank.  Beim  Schreiben  soll  der  vordere  Rand  der  Bank  unter 
den  hinteren  Rand  der  Tafel  vorragen.  Erst  wenn  dies  all- 
gemein der  Fall  ist  — und  bis  dahin  wird  noch  manches 
Jahrzehent  vergehen  — und  die  Lehrer  überall  darauf  sehen, 
dafs  die  Kinder  auf  den  guten  Bänken  auch  richtig  sitzen, 
dann  ist  hoffen,  dafs  man  nicht  mehr  so  häufig,  wie  jetzt, 
bei  den  Kindern  in  den  ersten  Schuljahren  diese  linksseitige 
Verkrümmung  findet.  Und  das  wird  besonders  deshalb  von 


85 

grofsem  Werthe  sein,  weil  aus  derselben  im  weiteren  Verlauf 
der  Schuljahre  durch  den  vorzugsweisen  Gebrauch  des  rechten 
Armes,  besonders  beim  Schreiben,  sich  häufig  eine  schlimmere 
Form  von  Verkrümmung  entwickelt;  nämlich  eine  obere  oder 
mittlere  rechtseitige  bei  gleichzeitig  fortbestehender  unterer 
linksseitiger.  Aus  dieser  Form  kann  sich  im  Alter  von  12  bis 
15  Jahren  eine  volllkommene  Mifsgestalt  ausbilden. 

Eine  andere  Form  von  Schiefheit,  deren  Behandlung  im 
Nothfall  den  Aeltern  überlassen  werden  kann,  ist  die  untere 
statische  Verkrümmung  ersten  Grades.  Sie  ist  eine  un- 
tere, denn  sie  betrifft  nur  die  Lenden-  und  tiefsten  Brustwirbel; 
und  sie  ist  eine  statische,  denn  sie  rührt  von  ungleicher  Länge 
der  Beine  her. 

Man  findet  nämlich  häufiger,  als  ich  selbst  früher  ge- 
glaubt habe,  ein  Bein  kürzer,  als  das  andere.  Vielleicht  ist 
das  zuweilen  angeboren;  häufiger  suche  ich  die  Ursache  in 
ungleicher  Benutzung  der  Beine.  In  selteneren  Lällen  ist  es 
der  letzte  Rest  einer  Kinderlähmung.  Aufzufinden  ist  dieses 
Verhältnifs  sehr  leicht,  indem  man  von  hinten  den  Zeige- 
und  Mittelfinger  jeder  Hand  auf  die  Hüftkämme  legt;  dann 
zeigt  sich  sofort,  dafs  die  Linger  auf  einer  Seite  tiefer  liegen, 
als  auf  der  andern.  Im  Zweifelsfalle  kann  man  die  Sache 
auch  von  vorn  controliren,  indem  man  am  vorderen  Ende 
des  Hüttkammes  den  vordem  obern  Darmbeinstachel  auf  jeder 
Seite  mit  dem  Daumen  markirt  und  dann  beide  Seiten  ver- 
gleicht. Bei  dieser  Untersuchung  kommt  es  aber  darauf  an, 
dafs  man  ziemlich  niedrig  sitze.  Endlich  zeigt  sich  das  Mis- 
verhältnis  auch  bei  Vorbeughalte,  indem  dann  das  Becken 
sich  nach  einer  Seite  etwas  abwärts  neigt. 
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Bei  dieser  Form  bildet  die  obere  Fläche  des  Kreuzbeins 
nicht  eine  wagrechte  Unterlage  für  die  auf  ihr  ruhende  Wirbel- 
säule, sondern  eine  seitlich  geneigte.  Deswegen  kann  diese 
nicht  senkrecht  emporsteigen,  sondern  mufs  sich  nach  einer 
Seite  neigen.  Dies  betrifft  aber  nur  die  untersten  Wirbel,  da 
des  Gleichgewichts  wegen  die  Wirbelsäule  sehr  bald  wieder 
zurückgebogen  wird.  In  Folge  dessen  zeigt  sie  in  ihrem 
unteren  Theile  einen  Bogen,  dessen  Convexität  nach  der 
tieferen  Seite  des  Beckens  hin  gerichtet  ist. 

Mit  der  Zeit  kann  diese  Verkrümmung  in  Ausbiegung 
und  Achsendrehung  ziemlich  bedeutend  und  zugleich  von 
einer  zweiten  Verkrümmung  nach  der  entgegengesetzten  Seite 
begleitet  werden,  welche  sich  in  der  Höhe  der  Schulterblätter 
ausbildet.  In  der  Regel  aber  bleibt  die  obere  Verkrümmung 
immer  geringer,  als  die  untere. 

In  den  Fällen  jedoch,  wo  die  Aeltern  die  Behandlung 
übernehmen  können,  soll  diese  zweite  Verkrümmung  noch 
nicht  bestehen  und  auch  die  untere  noch  neu  und  nicht  be- 
deutend sein. 

Die  Aufgabe  der  Behandlung  ist  in  solchem  Falle  eine 
doppelte:  das  Misverhältnis  a)  temporär  und  b)  dauernd 

auszugleichen. 

Die  dauernde  Ausgleichung,  um  mit  dieser  zu  beginnen, 
erfolgt  durch  Verlängerung  des  kürzeren  Beines  bis  zum 
Mafse  des  längern.  Solche  erfolgt  durch  stärkere  Uebung 
des  ersteren.  Dazu  empfehle  ich  i)  „Einseitig  niederlassen 
zur  Hocke“  und  2)  „Fufswippen“. 

Wer  sich  einseitig  niederlassen  will  (s.  S.  17.  18),  hebt  im 
Stand  das  andre  Bein  gestreckt  vor,  ebenso  beide  Arme  bis 
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zur  Vorstreckhalte,  senkt  sich  dann  auf  dem  Standbeine 
ohne  dessen  Ferse  zu  erheben  — nieder  und  erhebt  sich 
wieder;  erst  wenn  er  wieder  bis  zum  völligen  Stand  gelangt 
ist,  darf  er  das  andere  Bein  wieder  aufsetzen.  Die  Uebung 
ist  schwer  und  wird  kleineren  Kindern  anfangs  nie  rein  ge- 
lingen. Deswegen  ist  Hilfe  nöthig.  Diese  erfolgt  bei  kleineren, 
unbeholfenen  Kindern  dadurch,  dafs  man  von  hinten  aus 
einen  Arm  unter  des  Kindes  Arm  von  hinten  um  die  Brust 
legt,  mit  der  andern  Hand  das  längere  Bein  schwebend  er- 
hält und  beim  Niederlassen  und  Aufrichten  so  viel  Hilfe  leistet, 
als  zur  Ausführung  der  Uebung  erforderlich  ist.  Bei  etwas 
gröfseren  Kindern  fafst  man  die  vorgestreckten  Hände,  indem 
man  vor  dem  Kinde  steht,  und  unterstützt  es  an  denselben 
nach  Bedürfnifs.  Später  können  die  Kinder  ihre  Hände  auf 
einen  festen  Gegenstand  auflegen  und  sich  selbst  die  erfor- 
derliche Hilfe  leisten;  man  mufs  aber  sicher  sein,  dafs  dies 
nur  so  weit  geschieht,  wie  unbedingt  nöthig  ist.  Am  besten 
geschieht  dieses  Anfassen  an  einer  senkrechten  Stange  oder 
einer  Schrägleiter,  an  der  die  Hände  beim  Niederlassen  ab- 
wärts gleiten  können. 

Um  das  andere  Bein  nicht  völlig  zu  vernachlässigen,  kann 

man  die  Uebung  abwechselnd  beid-  und  einseitig  machen 
lassen. 

2)  Das  „Fufswippen“  ist  ein  Erheben  des  Körpers  auf 
der  Fufsspitze  und  wieder  Niederlassen  (S  55). 

Durch  dieses  Ueben  der  Gesäfs-  und  Oberschenkelmuskeln 
beim  Niederlassen  und  der  Wadenmuskeln  beim  Fufswippen 
wird  das  Bein  allmählich  an  Wachsthum  zunehmen  und  zwar 
mehr,  als  das  weniger  oder  nicht  geübte.  Der  Erfolg  ist 
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aber  ein  sehr  langsamer,  und  der  Schiefheit  wegen  ist  schel- 
lere  Hilfe  erforderlich. 

Diese  wird  geleistet  durch  möglichst  häufiges  Erheben 
der  niedrigen  Hüfte  und  dadurch  temporäre  Ausgleichung 
des  Misverhältnisses.  Zu  diesem  Zwecke  erhebt  man  den 
Fufs  beim  Gehen  und  Stehen  durch  eine  eingelegte  Kork- 
sohle, und  die  betr.  Beckenhälfte  beim  Sitzen  durch  ein 
Kissen.  Die  Korksohle  mufs  das  fehlende  Mafs  ganz  oder 
fast  ganz  ersetzen,  also  bei  Kindern  3/4  bis  iJj2  cm  hoch 
sein  und  gleichmäfsig  durch  den  ganzen  Schuh  durchgehen. 
Letzterer  darf  natürlich  keinen  hohen  Absatz  haben.  Die 
Korksohle  liegt  auf  der  eigentlichen  Ledersohle  und  unter 
der  Brandsohle.  Das  Oberleder  wird,  wie  am  anderen  Schuh, 
an  der  Ledersohle  befestigt,  deckt  also  den  Seitenabschnitt 
der  Korksohle  und  ist  um  den  Betrag  der  Dicke  des  letzteren 
höher.  Es  ist  nützlich,  eine  solche  Einlage  in  allen  Schuhen 
anzubringen  und  Jahre  lang  tragen  zu  lassen. 

Damit  aber  auch  beim  Sitzen  die  betreffende  Beckenhälfte 
erhoben  sei,  empfehle  ich  entweder  ein  Kissen  odei  ein  Buch 
von  entsprechender  Dicke  aufsen  unterzulegen,  oder  noch 
besser  ein  besonderes  kleines  Kissen  anfertigen  zu  lassen, 
welches  auf  dem  blosen  Körper  mit  zwei  oberen  nach  oben 
aus  einander  laufenden  Bändern  an  einem  leichten  Gürtel 
hängt  und  mit  zwei  unteren  Bändern  um  den  Oberschenkel 
befestigt  wird.  Hat  dieses  Kissen,  welches  noch  nicht  die 
Gröfse  einer  Handfläche  mit  Einschlufs  der  Finger  zu  haben 
braucht,  die  richtige  Lage  am  Körper,  so  legt  es  sich  beim 

Setzen  jedesmal  von  selbst  unter. 

Endlich  empfehle  ich,  bei  allen  im  Stand  vorzunehmenden 
Uebungen  die  tiefere , also  der  Convexität  entsprechende  Seite 
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durch  Unterlegen  eines  Brettes  oder  Buches  unter  die  ent- 
sprechende Fufssohle  zu  erhöhen,  auch  wenn  der  Schuh 
schon  eine  Erhöhung  in  sich  birgt,  denn  die  Erhöhung  während 
der  Uebungen  soll  eine  übermäfsige  sein  und  nicht  blos  die 
Norm  hersteilen. 
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